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প্রথমবারের বিজ্ঞাপন । 





শব ল সমুহের প্রধানতম ইন্‌ল্পেক্টর রীযুক্ত এইচ উড়ো 
এম, এ, মহোদয়ের অনুমতি লইয়। আমি এই শ্রন্থু সঙ্ক" 
লন করিতে প্ররত্ত হই। সম্কলনবিষয়ে উক্ত মহাত্ার 
নিকট সবিশেষ সাহাধ্য প্রাপ্ত হইয়াছি। 

অনবকাঁশ বশতঃ গ্রন্থ্খাঁনি সর্ব প্রকার দোষ-শুন) 
করিয়। তুলিতে পারিলাম না। স্থাস্থ্য-রক্ষার নিয়সাদি 
লাধারণের বোৌঁধগম) করিবার প্রয়াসে সরল ভাষায় 
লিখিতে চে পাইয়াছি । এই পুস্তক স্বলের ছাত্রদিগের 
পাঠ্য হইবে বলিয়া ইহাতে বিবাহ গুভৃতি কয়েকচী বিষয় 
সন্নিবেশিত হইল ন। 1 স্থাস্থা-রদ্ষণ অতি কঠিন বিষয়; 
ইহার জমুদায় নিয়ম একত্র করিতে গেলে, গ্রন্থের আকার 
রহ হইয়া উঠিবে, এই আশঙ্কায় কতিপয় সাধারণ নিয়ম 
মাত্র সঙ্কলিত হইল । 

এক্ষণে পাঠকবর্গের প্রতি নিবেদন এই, কোন স্থানে 
ভ্রম লক্ষিত হইলে অনুগ্রহ করিগ্না আমাকে জানাইয়! 
বাধিত করিবেন। দ্বিতীয়বার মুদ্রাঙ্কনকালে রুতজ্ঞচিত্ে 
তাহ! সংশোধন করিয়। দ্রিব | 

আমার পরম বন্ধু ্ীযুক্ত বাঁতু রাঁজকৃষঃ রায় চৌধুরী- 
ক্লুভ « নরদেহ নির্ণয় » গ্রন্থ হইতে অন্দেক শব্দ গৃহীত 
হইয়াছে! 

কাঁলকাত। 
৯"ই জানুয়ারি | 

৮৮৩৪ | 


যন্তবারের বিজ্ঞাপন | 





প্রায় ছুই বদর অতীত হইল এই পুস্তকের পঞ্চম 
নংহ্করণ মুদ্রিত হয়? তণ্কাল হইতে ইহার কোন কোন 
ভাগ পরিবর্ধন করিবার জন্) সচেন্ট ছিলাম কিন্তু সাঁংমা- 
রিক নান! অন্খ ও জানবকাঁশ বশতঃ নংপুণ রূপে সংক্প্‌ 
লাধন করিতে পারি নাহ যাহা হউক প্রস্তকের কিয়দংশ 
নৃতন করিয়া লিখিয়াছি ও ইহাতে কয়েকটা তন প্রয়ো- 
জনীয় চিত্র দেওয়। হইয়াছে! এবার যেরূপ ব্যয় ও পরি 
শ্রম স্বীকার করিয়া পুস্তক সংশোধন ও পরিবদ্ধন করি- 
লাম তাহাতে পাঠকগণের পুর্সবাপেক্ষাঁ কিঞ্িঃ€ অধিক 
উপকার হুইলে শ্রন সফল হইবে। মাসত্রয় হইল পুর্ব 
মুদ্রিত পুস্তক নিঃশেধিত হওয়াতে গ্লাহকগণের অন্গরোধে 
কিছু তাড়াতাড়ি করিয়া ঘুপ্রত করিতে হইল । এক্ষণে 
বিদ্যালয়ের অধ্যক্ষণণ ইহার প্রতি কগাদৃষ্টি রাখিলে 
অনুগৃহীত হইব | ইতি ২৭ আশ্বিন! ১২৭৬ নাল। 





তি । ৯ আর 
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আমাদের দেশ ভ্বর, ওলাউঠা প্রভৃতি ভত্নীনক 
রোগের আবাসভূমি হইয়া উঠিয়াছে। কএক বছমরের . 
মধ্যে কতশখত গ্রাম এককালে শ্রীন্র্ট হইয়। িয়াছে, এবং 
এক্ণেও মানা স্থান পাড়ার আতিশধ্য বশতঃ বালের 
ভধঘোঁগয হইয়া যাইতেছে | কিন্তু কি কি কারণে শ্রই 
কল চুর্ঘটনা ঘটিতেছে ও কি উপায়েই বা তাহাদের 
প্রতিবিধান হয়, তদ্ধিষয়ে অনেকেই ওদাীন্য প্রকাশ 
করিয়া থাকেন। ভেতিক ও শারীরিক নিয়ম লঙউগন 
করিলে থে আমাদিগকে রোগগ্রত্ত ও মৃত্যুন্থথে পতিত 
হইতে হয়, তাহা অনেকেক্ট বৃঝোন না কেহ কেছ অগ্ল 
গরিমাণে সুঝিয়াও অভ্ভযান ৪ অবস্থাদোষে নিক্নম পালন 
রিগ্ন। উঠিতে পারেন লা। ছু্তনকে বিবেচনা করেন, 
দাসরা ঈশ্থরের কোপানলে পতিত হইয়াছি বলিয়াঈ 
জপ দস্ত্রণা ভোগ করিতেছি কেহ কেছ বলেল। আমা” 
ধর পুর্বাপুকষেরা ফোন নিয়ম প্রতিপালন মা করিয়া 
হচ্ছন্দ শরীরে দীর্ঘায়, হইয়! কাঁলঘাপন করিয়া! শিল্লাছেন। 

| ক] 
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আমরা কেন নিয়মাধীন হইব ১ এরূপ তর্ক ভরম-সপ্কল 
বলিতে হইবে। অভি-ভোজন, ভূরসস্বময় বাযু-সেবন,। 
অপরিষ্কু ত ও জা্রগৃছে বাস, অতিশয় শীত বা রৌদ্রে- 
ভোগ প্রভৃতি অন্যায় আচরঞ্ করিলে, শরীরে কোন না 
কোন প্রকার ভাুখ হইবেই হই, তদিবয়ে অণগাত্র 
সংশয় নাই । শারীরিক নিয়ম লঙ্ানের দণ্ড কখনই না 
হইবার নহে। সুস্থ ও দু়কায় ব্যন্ত যে মারীতয়াক্রান্ত 
স্বানে অপ্প্ক্ষণমাত্র অবস্থিতি কগয! অচিকিছ্ন্য রোগ, 
গ্রস্ত হইয়াছেন, তাহ! অনেকেই প্রত্যক্ষ করিয়াছেন । 
আমাদের পূর্ন পুকষের] থে সকল নিয়ম পালন ও যেরূপ 
াঁরীতিক ও বৈষয়িক ব্যাপারে কালাতিপাত করিতেন 
এক্ষণে তাহার অনেক লাই 1 অনস্থা,ভেদে ও দেশা, 
চারের পরিবর্তন-ভ্রমে সকল বিষয়েরই প্রজেদ হইয়। 
ঘাইভেছে। ভতএব থে যে নিয়ম পালন করিয়া চলিলে 
স্বাস্থা-রক্ষা হয়, তাহা জানা সকলেরই কর্ভব্য। কএর 
থান প্রসিদ্ধ ইংরাজি গ্রন্থ অবলম্বন পূর্বক স্থাস্থা- 
বক্ষোপষোগী কতক শুলি নিয়ম সংগ্রহ করিয়া এই 
%স্তক খানি সঙ্থলন করিয়াছি! ইহা পাঠ করিয়! এড. 
দেশীয় ব্যক্তিদিশের কিু্রাউপকার হইলে আমার অতীস্ট 
সিদ্ধ হইবে । 
বর্ডমান কালে চিকিৎমা-শাস্ত্রের যেরূপ অনিশ্চিত 
অ বস্থ) দেখা যাইতেছে, তাহাতে প্রায় কোল চিকিও 
সকৈর ইন্তেই শরীর অদপ্ণ করিয়া নিশ্চিন্ত; থাকা যায 


উপক্রমণিক1 | [৩ 


দা। অনেকই অনুপযুক্ত ও অপরিমিত বধ নিয় 
লামা প্রকার নূতন রোগের কুত্রপাত করিয়। দেন। 
তদ্দেশে যে প্রাচীন চিকিৎস। প্রণালী প্রচলিত আছে, 
চার অবস্থ। নিঙান্ত হান হইয়াছে; ডাক্তার দগের 
ধ্যেও নান। প্রকার মততেদ দেখ! যাইতেছে, ওঁদধ 
ববন্থ! করিবার অময় চিকিসকদিগের পরস্পরের অনৈক] 
দেখা যায়। একে পীঁড়াই ক্রেশকর, আহ।তে আবার 
রূপ চিকি্দকদিগের হস্তে পতিত হওয়া ততোধিক 
শালি বিষ । অভঞএব যাহাতে পাড়ার হস্তে পতিত 
হইতে না হয়, তদ্বিষয়ে সকলের উ যততুবাঁন হওয়া! কর্তৃব্য। 





এই পুধ্ভকে ঘে সকল ভে! তিক পদাৎের উল্লেখ করা 
হইবে এন্বলে আতি অংক্ষেপে তাহাদের বিবরণ লেখ 
ঘাইিতেছে। 
পৃথিবীতে যে সমস্ত জড় পদার্থ আছে ত€*সমুদায়ঈ 
পরমাণর ময়্টি। পরমাণুর আকার অতি পুক্ষর। আন্গ- 
্যেরা একাল পর্ষান্ত যে কোন উপায়ে কোন বস্তুকে শৃক্ষম 
গন আংশে বিভভ্ত করিয়াছেন, তাহাতে আমি পরমাণু 
প্রাপ্ত হওয়া যায় নাই | পরমা আমাদের ইত্ছিয়ের 
থাগেির, এমন কি অথ্ীক্ষণ যনত্রধারীও দেখিতে পাওয়া 
খায় ন]। 
॥ পরদাঁধ সদায় এক জাতীয় মছে। এক এক পদা, 
থের পরদাগ এক এক প্রকার | রায়ায়ন শাস্তরঙ্ছ পঞজি" 


| উপক্রম শিক! 1 


| 
তেরা ৬৪ প্রকার * স্তিন্ন ভিন্ন তেঠতিক পদ|থের উলিধ 
করিয়া থাকেন, ইহাদের প্রত্যেকই পৃথক পৃথক্‌, প্রকতির 
পরমা সমার্টি। ইহাদের মধ্যে ম৯টাকে ধাতু বল! খায়, 
এবং জবশিহ্ট ১৫টী কে উপধাঁতু বলা যাইতে পারে । 
উপধাতু কএকটার নাম নিন্গে লিখিত হইল । 1 
বাঙ্গালা নাঁম। ইংরাজি নাম] | 
৯ অঙ্গজান ** :** অকৃসিজেন | 
২ উদজঞান .... ,,১ হাউডেনজেন্‌ 
৩ যনক্ষ'র-জান ** নাইট্রোজেন ' 


৪ গন্ধক ... **  গল্ফরু 
টে ১, ঠ ১* মেলেনিয়ম 
১ চে চি ৪৬ টেল্গুরিয়ম 
হী 8 ৫ রা (ক্লোরাইন 
৮... ৮০১০ ফাইন 
৯ ** 521১৯ আইয়োডাইন্‌ 
০ ৪5 চে এ ফুয়োরাইল 
নি ি ধন %% ফলকরন, 
১২ সেকো ** ১৯ আরমেনিক 
তত ৯৬ ও ঠা বেরন 
9৭ ** ৪ সিলিকন 


১৫ াদার *, ৮১১৯ কারন 


পপস্প | সিপগদ | কটি ৯৬ পপ এ ৬ পা লাখ ীি সি পস্ি সক শি | ২ পীপপলাল 


* "আমাদের প্রাচীনথভে গাঁচগী মাত্র ভে ভিক পাখের 
উল্লেখ ছিল “ ক্ষিতি, জল, তেজঃ) বাঁধ? আকাশ” । ইছাট 
নধে] তেজ ও আকাশ পদথর্ই নয়, ক্ষিতি, জল ও বাম মি | 
গন । ছি 
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৪৯ টী ধাতব মধ্যে বিশুদ্ধ ধাতু মাত্রেই ভেখতিক 
পদার্থ । আমাদের দেশে তাহাধ মধ্যে কএকটি সাস্র 
বারহাত হয় |! যথা স্বর্ণ, বোপ্য, লৌহ, ভাম্র, পারদ, 
ইত্যাদি । ধাুমমুছের রাসায়নিক কাম্য এপুন্তকে উল্লেখ 
করিবার প্রয়োজন নাই | উপধাড় কএকটীর বিষয় কিছু 
লেখ! আবশ]ক | 

উপধাডু সম্মহ্থের মধ্যে অঙজান উদজান, যবক্ষারণ 
জান ও জঙ্গার ভামখদেব হক্সিয়-গোচব অনেক কাধে) 
লাগে। এজন্য ইহাঁদেরই পুন? পুনঃ উল্লেখ করিতে 
হইবে। কিন্তু যে ৬টি ভোতিক পদাথেব কথা বলা 
হইয়াছে তাহাদের পরস্পবের পরমাণু সকল বিশেষ 
বিশেষ নিঘমাসগসারে মিলিত হইয়া, পৃথিবীস্ত স্রমন্ত 
পদার্থ উৎ্পন্ন করিয়াছে । ছুই বাঁ অধিক জাতীয় পরম1ণু 
রাসায়নিক নিয়মে মিলিত হইলে তাহাদের পুর্ন প্রক্কাতি 
থাকে না, তখন ভৃতন গুণ কিশিষ্ট স্বতন্ত্র পদাথ হইব। 

ঠে। শন্ধক ও পারার বাসায়নিক সংঘোগ হইলে 
হিক্কুল প্রদ্ধত হয়। হিস্কল ভখন একটি হুতন পদার্থ 
+লিয়া অন্ভুত হয়। অন্যান্য পদাথেরও এইরাপ ঘটে । 
| তোঁতিক পদাঁথের মধ্যে গজজান, উপজান, যবগ্ষার- 
জান গ্রত্াঙ্ি কএকটা অমিত অবস্থায় বাম্পীয় আকাজে 
থাকে । এ পর্যন্ত তাহাদিগকে কোন উপায়ে ভরল 
কঠিন করা খায় নাই। পারদ শ্ীভৃতি খর্চরাঠর করল 
বায় থাকে, জপ্গ ভাপ মংমোগ করিলেই বান্পাকারে 
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পবিণত হয়, এবং শীতল পদার্থ সংধোগে কঠিন হই 
উঠে! অবশিহট কএকটা সচকঢর কঠিন অনগ্যাতেই 
থকে, যেমন পান্ধক, দস্তা, সীগ। ইহাদিগকে তাপ 

₹ঘোগ ঘ্বানা ঘরল ও বাম্পীয় অবস্থায় ভান! খাইছে 
পায়ে । 

অঙ্গ দীন বাষ্প সংযোগে ভৃপৃঠস্থ অধিকাংশ বসা 

ঘনিক কাধ্য সম্পন্ন হইয়! থাকে | এই পার্থ টী অন্যান্য 
পদাথ 'ভপেক্ষা অধিক পরিমাণে অর্কাত্র বাত হইয়া! রহিত. 
যাডে। বায়, রাশির 8, জলবাশল 7 এবং পৃথিবীস্থ 
ভাগর।পর দ্রবেব অনু)ন ৯ অংশ অঙ্লজান। ঘেনকল 
পদাখে ভঙঈয়দ আছে, ত৬ সম়ুদাষে অঙগজান আছে ইহা) 
দেখিয়া পুর্বতন পণ্ডিতের] ইহা নাম অশ্জান র1খিষ! 
স্থিলেন। আহার ভাবিভেন যে এঈ বাম্প সংযোগে: 
তল্লরস উত্পন্ন হগ। কিউ এক্ষণে জানা গিযাছে, যে 
জঙ্গজান ব্যতাঁত কোন কোন তীর অমুবস বিশিষ্ট ভ্রাবক 
গ্র্ত হয 1 ধবং উদজনের অংশ না থাকলে কোন 
অমুলস ডল) উদ্পন ছয় ল)। * 

উদজান বাষ্প অমজানেব ন]ায় সর্বব্যাপী নহ্থে, জলের 
১ অংশ উদজান, উহা ব্যতীত জল উত্পন্ন হয় না বলিয়া 
ই্ীব নাম উদজান হষ্টয়াছে। জল 15ম্গ অনা পদার্েও। 
উদ্জান প্রাপ্ত হওয়া যাস। উদ্ডিজ্জ ও জন্ধ্রণণের শরীরে, 

গু জল বাঁত্পে, উদ্জান রিদাাঘান আডে। 
. ববক্ষানজান প্রধানভঃ ব জুশাশিছেই প্রাপ্ত হওয়া 


চদা 
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যায় । বাহুর প্রা ট অংশ এই বাম্প / এভসির এমো, 
নিয়! প্রড়াতি কয়েকটা পদার্থে এবং আমেক উত্ভিজ্জে ও 
জনগণের শরীরে ইহা প্রাপ্ত হওষা যায় | যবক্ষারে এই 
প্দাথ আছে বলিয়া ইহার নাম যবক্ষাব-্জাঁন হইয়াছে । 

অঙ্গার কঠিন পদাথ। আমরা নটরাঁচব কাণষ্ঠথণ্ড 
দাহন কবিয়াই অঙ্গার প্রস্তুত কবিঘা! থাকি । এততস্ভিনন 
পাথরিয়। কয়লাও এক প্রকার অঙ্গার | পশু দিগের আস্টি 
দাহ করিয়াগ অঙ্গার প্রস্কৃত করা যাষ। কিন্তু এই সকল 
প্রকাৰ অঙ্গাবেই নানাবিধ পদার্থ মিশ্িত থাকে । হীরক 
প্রস্ততি পদার্থ ই প্ররুঙ বিশুদ্ধ জঙ্গারের উদাহরণ স্থল । 

যে স্যানে বায়ুধ সমাগম আফ্ে,। তথায় অঙ্গার দাছন 
কপিলে, অজজান বাম্পধোগে উহ! হইতে দ্বাক্স অঙ্গ রক 
বাস্প প্রস্তুত হয়| উহ্াব ছুই ভাগ অশ্জান »&) একভাগ 
অঙ্গার | 

১০০ ভাগ বিশ্দ্ধ বাযুতে আখ ৭৯ ভাগ ঘবক্ষায় জান 
ও ১১ ভাগ অঙ্গজান বাম্প আছে। এতস্তিনন অপ্প পবি- 
গাশে ঘ্যঙ্ল অঙ্গাবক বাম্পগ ইহাতে মিশ্রিত আছে। 
8৪৮০ ভাগ বাঝ়ুতে প্রায় » ভাগ এই বাম্প। আমেনিয়া 
প্রভৃতি কষেকটী বাম্পও বাঁযুতে প্রাপ্ত হওয়া যা, কিন্ত 
ইছাদের সংরসাণ এ অগ্প থে ভঙ্বদ্বার! নির্দেশ কর! 
কঠিন । আগোনিয়া ভিন ভাগ উদজান ও খকতাগ 
|খস্যার-জানের নিলমে উৎপন্ন 

বিশুদ্ধ জল ঞ জলীয় বাঙ্ছণ উজান, ও অঙজানের 


ূ 
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মিলনে উত্পন্ন। ইহার ৮ ভাগ অশ্রজাঁন এবং ১ ভাগ 
উদঢান ্ 
অঙ্পজানের অহিত নিপ্নতই জলেক পদার্থের রাঁলায়নিক: 
সংযোগ হইতেছে । অঙ্গার, উদজান, ও যবক্ষারজান! 
ঘে কোন পদার্থে থাকুক না কেন, ভঙঈজানের সহিত শাহ! 
দের এরূপ সম্বন্ধ ষে তাহ।র সংযোগ হইব মাত্র প্রা 
ধারণ করে। উদ্ভিজ্জ ও জীব শরার নিয়তই জঙ্লজাল 
যোগে পরিবর্তনশীল রহিয়াছে । জীব ও উদ্ভিজ্জের 
জীবন শেষ হইলে, তাহার ঘে অংশ বাসুস্থিত অঙ্জানের 
সংসর্গে আইসে সেই অংশের চা বায়ুস্থ অশ্রজান 
যোগে জলরূপে পরিণত হয় | এ ভাংশের জঙ্গারের ভ1৭ 
অশ্লজানযোগে দ্বা অজারক বাক্প হা যায়। এবং এই 
সকল প্রক্রিয়া কালে শরারেহ কিয়দণশের ববঙ্দারণজান ও 
উদজান মিলিয়া আমোনিয়ার রূপ ধারণ করিয়া বাযুতে 
মিলিত হয় । অস্থি প্রভৃতি কঠিন অংশও ক্রমে ক্রমে 
রূপান্তর ধারণ করিয়া মুত্তিকার সহিত মিলিয়! যাঁয়। 
কাষ্ঠ দাহনকালেও এরূপ দেখা যায়। অনুজান- 
ঘোগে কাষ্ঠিস্থ অঙ্গারের ভাগ দ্বা্জ ভাঙ্গারক রা হইয়া 
উড়িয়া ঘায়, উদজানের অংশ জলরূপে পরিণত হয়, এব. 
অবশিষ্টাংশ ভগ্মরূপে পড়িয়া থাকে। ূ 
আমাদের চতুর্দিগে অঙ্গজান বাম্পযোগে যে সকল? 
রাসায়নিক কাঁধ) নিরন্তর হইতেছে, তত্ঘসম়দায়ের সহকারে 
তাপ উদ্ভাবন হইয়া থাকে । উত্ভিচ্জ ও জীব শরীর ঘখন। 
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গচিয়! যাঁয়, অর্থাত, ঘণ্ডকালে তাহাদের উপর অমূজাঁন 
ঝাম্পের কার্য) আরম্ত হয়, তখন প্রতি নিপ্নত অণ্গ অপ্প 
করিয়া ভাপ উদ্ভাবিত হইয়া থাকে। মেইরূপ যখন 
ফোন জন্ত নিশ্বাম দ্বারা বায়ুগ্রহণ করে, বাহুস্থিত অয়জান 
ঝ্প শরীরের আভ্যন্তররে প্রবেশ করিয়া, স্বীয় প্রকৃতি 
অনুসারে, রাসায়নিক কার্য করিতে থাকে, সৃতরাহ সেই 
কারের অঙ্গে সঙ্গে তাপও উদ্ভাবিত হয় । 


লিমার 


15101717001 আতাযাচাটাতা) 20, 


40128 51900019105, 

011110)25 (1০0ম(ঠড, 

€7211১01১68 11109) লাজ, 

10115 [দাগ 11) যম], 

00185728097780192108] 05 আাংএ ]800300গূডে, 

[5005 7১078:9192% 71 07709) [515 | 

19015120808 48101029 1015815719 0 

1180145 100051 91 1য81]০0, 

09071)98 1011001)068 71401) 8০101 8, 

110%110175 17115810175, 

(/25881151108117 270 0005171115৮, 

(00৮9 705810100, 

181 16705 3০874901170, 

00112007015) 0৩8০৮578020 91 79716), 

৭7001168+ 11106৭ 6০ 10170970080 007160700, 

171127 00 45109102, 

63৮10215662 ১০10১ 210 ৪0192 ৮01, 

ন90০0121 নিন 2100 39101020 16%16%) 9009 116, 
85০, &০. 8০০, 

দয ০০1৪১5 9011984 11770200207) 01 118210 
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11006151105 816 06101011210 1719, 


সস্থ্য-রঙ্ষা। 


সপ 


প্রথম অধ্যায়! 


শারীর ক্রিয়]। 


. আগধ্যের জীবন রক্ষার জন্য তিন প্রকার ক্রয়! 
প্রয়োজন। বায়ু, জল, 'ও খাদ্য দ্বার! এই ভিন গ্রকার 
কার্ধয সম্পর হইয়] থাকে । নিশ্বদন, জলপান, ও আহার 
গ্রহণ জীবন রক্ষার জন্ুল্লঙ্ঘনীয় পিশ্ম 1 কয়েক মিনিট 
নিশ্বদন। কয়েক দণ্ড জলপান, বাঁ কয়েক দিল আহার, 
গ্রহণে বিরত থাকিলে, মৃত্যু আসিয়। উপস্থিত হয়। 
আমাদের প্রয়োজনানুসারে, এই ভিনটী ক্রিয়ার 
উপযোগ্বী পদার্থ প্রার্ত হওয়া যায়। নিশ্বসন কষে] 
বিলম্ব সহথেনা, এজনা বায়ুরাঁশি অর্ধত্রই বিদ্যমান প্রহি- 
যাছে। . আমর! অপেক্ষান্কত কিথিওৎ দীর্ঘকাল পিপাসা 
মুছে করিতে পারি।ফএজন্য কেবল স্থানে স্থানে জলাশয়, 


ং দ্বাস্থ্য-রন্ছতা | 


দেখা যায়। কিন্তু আছার বিন! কয়েক দিন বাচিত্তে 
পারি বলিয়া, ইহ! সংগ্রহ কর] অনেক পরিশ্রম সাধ্য। 
খাদ) আহরণ চেষ্টায়, পৃথিবীর অনেক লোকই পরিঅম 
করিয়? বেড়াইতেছে। 

জল, বায়ু ও খাদ্যের প্রয়োজন কি? কি নিমিত্বই 
মর! এই তিনের অভাব সহ করিতে পারে নাঃ 
ক্ষুধার কারণ কি, আহার দ্বারাই ব। কিরূপে তাহার 
শান্তি হয়, ও শান্তি না হইলে কি জন্য শরীর ক্ষয় ও 
মৃত্যু হইয়। থাকে 2 

জীবগণের শরীর ক্ষণে ক্ষণে ক্ষয়-প্রাণ্ত হইয়। থাকে, 
এবং মেই ক্ষতি পুরণ করিবারও উপযুক্ত উপায় নিগ্বারিত 
আছে। শ্বাস প্রশ্বাম স্যেদনির্গম প্রভৃতি সে সকল প্রক্রিয়? 
দ্বার] আমর1 জীবিত থাকি ; হুস্তপদ সঞ্চালন, চক্ষুকম্মী- 
লন প্রভৃতি ধে সকল কার্য আমাদের অশেষবিধ লুখের 
আক, দুদ্ধিণক্কির চালনা প্রভৃতি যে সকল কার্ধ্ে 
'গাদিগের মন আছুঙ্গণ ব্যাপুত থাকে, তও্সমুদায় ঘারাই 
শরারের অংশ-বিশেষ ক্ষয়গ্রাপ্ত হয়। আমরা আহার 
দ্বার এই ক্ষতি পুরণ করিয়া থাকি । 

যখন এইরূপ ক্ষতিপূরণের প্রযোজন হয়, তখন স্ব ভাঁ- 
তং ক্ষুধণ উপস্থিত হইয়া আমাদিগকে আহার গ্রহণে 
'প্রবর্্তিত করে । ভুভ্তদ্রব্য শরীরের অভান্তরে কিয়তন্াল 
থাঁকিয়। প্রক্রিয়া বিশেষ দ্বারা রক্তরূপে পরিণত হয়। 
দেই রন্তু দেছের, নর্বাস্থানে সঞ্চরঞ্চকরিয়া যে ভংশের 
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ক্ষয় হইয়াছে ভাঁহ1 পুরণ করিয়া! দেয় ; যদি আহার এহণ 
কর! না হয়, ভথন ভূক্তদ্রব্য শরীরের ক্ষতি পূরণের উপ- 
হৃক্ত না! হয়, তাহ? হইলে শরীর ক্রমশঃ হণ হইতে 
থাঁকে। ডাক্তারের শ্ছির করিয়াছেন এইজূপে শরীরের 
১ অংশ ক্ষয় না হইতে হইতেই প্রাণবিয়োগ হয়) 

শনীর,--আশ্থি, মাংস, চর্ম প্রভৃতি পদার্থে গঠিত। 
বাহিরের আচ্ছাদন চর্ম, তণ্পরে মাংন, ও সন্শেধে 
অস্থি। ভ্রস্থিদ্বারাঁ শরীরের ভাঁকার ও গঠন নির্দিন্ট 
হয়, ও ভঙ্থিময় কষ্পালের অন্তর্গত স্থানে পাকঘন্ত্র প্রস্াতি 
নিতান্ত আবশাক ঘন্থ সকল অবস্থিত। আঙ্ছি দৃটু পদাঞ্গ 
বলিয়া আমরা ভার বহন কবিতে মমর্থ হই, আমাদের 
মধোও যাহাদের অস্ফি অপেক্ষাকৃত কোমল তাহারা ভার 
বহনে জদঘর্থ। দেখ, শিশুর! জন] ভারের কথা দূরে 
থাকুক আপন শরীরের ভার বহন করিতে পারে না। 
ক্ষমতার অতিরিক্ত ভার গ্রহণ করিলে অস্থি ভগ্ন হছয়। 
যায়। বোধ করি অমেকেই মনুষ্য বাঁ অন্য কোন বহণ- 
কায় জীবের কন্কাঁল দেখিয়া থাঁকিবেন, এজন্য এস্থলে 
তাঁার প্রতিক্লতি দেওয়া হইল না| 

অস্থিমর় জীবকষ্কাল শুদ্ধ চর্মদ্বারা আচ্ছাদিত 
থাকিলে, তগ্দার1 মনাগমন গুভৃতি কোঁন কার্থ)ই হইতে 
পারিত লা । অশ্থিনকল কাহার বলে সঞ্চালিত হইবে ১ 
শরীরনির্শাত। এই অভাব নিরাঁকরণ জন্য) মাঁসপেশী 
দ্বার] অস্থি সকল সন্বদ্ধ রাখিয়াছেন। এই সকল পেশী 
[ খ ] 


ঠ 
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অঙ্গ-সঞ্চালনের প্রধান সাধন। এক এক পেশী নান! 
সক্ষম সুক্মম মাংসস্ত্রের সম্টি। পেশীসমহ আাবশ্যক 
মতে সষ্কুচিত হয়, শাহাতেই অঙ্গচালন! হইয়া থাকে । 

পেশীগুলি আ্থিতে দৃঢ়রূপে সন্বদ্ধ। শরীরের গ্রন্থি- 
স্থলে পেশীর দুই প্রান্ত দুই দিগের অস্থিতে সংলগ্ন । 
পেশী সন্তু চিত হইলে, ইহার ভায়তন হস্ব হয়, স্মতরাং 
পেশীদংলগ্ন অস্থিগুলির জঞ্চালন হইয়া থাকে। 

সঞ্চালনকালে অস্থিদ্বয় ঘট হইয়] ক্ষয়প্রাপ্ত হইবার 
সম্ভাবনা। এই অনিষ্ট নিবারণার্থ তাহাদের যোড়ের মুখ 
অপেক্ষাকৃত কোমল অস্থিদ্ধারা আরত। এই কোমল 
অস্থিকে উপাস্থি বল। যাইতে পারে । উপাস্থির গায়ে 
এক প্রকার তৈলময় পদার্থ প্রতিনিয়ত সঞ্চিত হয়। 
যেমন গাড়ির চাকার তেল দিলে তাহার খধণ নিনারণ 
হয়, সেইরূপ উপাশ্থি সকল ইতলযুক্ত থ'কাতে ঘর্ণকালে 
ক্রেশিত হয় ন!। ক্রমে ক্রমে অধিক সঞ্চালিত হইলে 
পেশী মকল বর্ধিত ও বলি হয়। হস্তপদ প্রভৃতি 
স্থানের পেশী আমাদের ইচ্ছান্গুসারে চালিত হয়, ইহা- 
দিগকে ইচ্ছানুগ পেশী বলা যায়। হৃদয় পাকঘন্ত্র গ্রভৃতি 
স্ঠানের পেশী আমাদের ইচ্ছায়ত্ত নহে, ইহাদিগকে টস 
পেশী কছে। 

এক্ষণে জিজ্ঞাস্য হইতে পারে, আমাদের মনে অঙ্গ- 
চালনার ইচ্ছা হইলে শরীরের দূরবত্তাঁ অংশ সকল কিরূপে 
সঞ্চালিত হয় ১ মনের মহিত অঙ্গ বিশেষের কিরূপ 
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সম্বন্ধ লংস্াপিত আছে ১ এই প্রশের উত্তর দিতে হইলে 
প্রথমতঃ শ্বীকীর করিতে হয়ঃ আমাদের মস্তিষ্ক মনের 
যন্ত্র-স্বরূপ « মস্তিক্গ দ্বারাই শরীর ও মনের জন্বন্ধ নিরূপিত 
আছে। মস্তি ও মেকদণ্ডের ম্বাযুরজ্জঞ, হইতে শরীরের 
কল স্থানে সাযু হুদ অতি সুঙ্গন শ্বম্মম তার ব্যাপ্ত 
হইয়া আছে । এই অক্ল সায় মনের আজ্ঞাবাহছক হইয়া 
যখন যে অঙ্গের সঞ্চালন করিতে ইচ্ছা হয়, সেই অঙ্গের 
পেশাকে সঙ্কুচিত করে। কতকগুলি স্লায়, হৃদরর পাকযন্্র 
প্রভৃতির কাব) নিঘুন্ত্রিতকরে । অন্যবিধ কতক গুলি, 
চক্ষুকর্ণ এভৃতি ইক্দ্রিয়ের মহিত জন্বদ্ধ থাকিয়া বাহ্ক-জ্ঞানের 
দ্বারস্বরূগ রহিয়াছে । আমাদের শরীরের ষে কেন 
স্যনে ভাবান্তর হউক না কেন, তাহা আাযুদ্বারা মন্তিষে 
বিজ্ঞাপিত হহয়া তাহার উদ্বোধ জন্মাইয়া দেয় । মস্তিষ্ক 
আসাদের অব্ব প্রকার মনোরাভ্িির আধার । মভ্তিষেদ 
কোন অংশ আহত ব। বিনস্ট হইলে রৃর্তিবিশেষ নিস্তেজ 
অথবা এককালে অন্তছিত হইয়া যায় । অন্যান্য জাবের 
উপর্র মনুষ্য ষে প্রাধান্য করিতেছেন, উত্কুষ্ট মসাযুধন্র 
থাকাই তাহার প্রধান কারণ । যদি আমাদের ম্রামুযন্ত্ 
এত স্কেধশলে গঠিত না হইত, তাহ] হইলে মন্ষ) ও 
পশুতৈ কোন প্রভেদ থাঁকিত না। ন্বাযু-মন্ত্রের সবিশেষ 
বিবরণ লিখিতে গেলে পুস্তকের আকার রহ হইবে, এই 
আশঙ্কায় এস্থলে সংক্ষেপে তাহার উল্লেখ কর! গেল | 
টেলিগ্রাফের তার যেরূপ তাড়িতের প্রভাবে আতি 
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দূরবর্তাঁ প্রদেশে সংবাদ বাহন করে, মাহুগণ সেইদপ 
তাডিবগ, পদার্থের বলে শরীরের অংবাদবাহক রহি- 
রাছে। স্ায়ুর অন্তর্গত তাড়ি শরীরেই উত্পন্ন ও ব্যয়িত 
হইতেছে। 

শরীরের আচ্ছাদন চর্ধ্ম | ইহ? দ্বার] স্পর্শ জ্ঞান জম্বে ও 
শরীরের মল! অনুক্ষণ বহির্গত হইয়! থাকে । এক বর্ণ 
ইঞ্চ পরিমিত ত্বকে ২৮০০ লক্ষে ছিদ্র লক্ষিত ছয় । ইহার 
বালা স্ফেদ নির্গত হইয়ী থাকে । পুর্ণবয়স্ক ব)ক্ভির 
শরীরের চর্মে ৭০ লক্ষ ছিদ্র আছে। স্বেদ বাহির হই. 
তেছে বলিয়া রক্ত উঞ্চ হইতে পারে না, ও চরের 
ছিদ্র দিগ্লা জল বায় প্রভৃতি প্রবেশ করিয়া! রক্তের শীত- 
লও সম্পাদন করে । জ্বরকালে টি কার্ধা কোধ হম, 


তাহাতে অমহা গাত্রদাহ উত্পন্ন হয়। তক পরিষ্ক ত 
না রাখিলে নানা রোগ রা থাকে । আমাদের নখ 


এদং কেশ চার্মের রূপান্তর মাত্র। কেশের ঘুল হইতে এক 
প্রকার তৈলবণ পদার্থ বহির্গত হয়, তাহাতেই ইচ্ছার 
মন্তণতা সম্পাদিত হয়! স্বেদ ব্যতাত মলমৃত্রর্ূপে এবং 


শ্বাসযন্্ হইতে বাম্পাকারে শরীরের আনেক দুষি 
পদাথ বাঁহর হইড্! যায়। 
স্যেদ প্রথমতঃ বাম্পাকারে বহির্গ ত হয় । অধিক পরিমাণে 


নির্ঘতহইলে বার্প শীতল হইয়া? জলীয় রা পরি- 
এত হয়। তখনই আমাদের দৃফিপথে পাতিত হয় । পদার্থ 
মাত্রেরহ সাধারণ গু এই যে, কোন বস্তু বাস্পীয় তাৰ ধারণ 
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করিলে নিকটবন্তা পদার্থ হইতে তাপ হরণ করে, আর্থ 
তাহাকে শীতল করিয়া ফেলে । এই কারণবশতও খশ্ম 
হইলে রক্ত শীতিল হয় । 

পূর্ন উল্লেখ করা গিয়াছে, দৃঢ় অশ্ষিমর কঙ্কালের 
অন্তর্গত স্থানে পাকধন্ত্র প্রভৃতি অবাস্থত । সকলেই: 
পাক্যন্ধ্রের কার্ধা কিছু না কিছু পর্যযালোচন! করিছা 
থাকিবেন, কিন্তু তদ্দারা যে বিশেব বিশেষ কা) 
হয় এস্থুলে তাহার উল্লেখ করিতেছি । ছাত্রদিগণের বোধ 
সেবকর্ষযাথে ইহার ছুইটী চিত্রময় প্রতিরূপ দেওষা গ্নেল। 


পাকবন্ত্র। ১মচিব্র। 
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(গ) অন্ননালী। (পা) আমাশয়। ( ধ) য্কত। 


(পিঃক)পিতকোষ। (ক) ক্লোম। (প্রি) প্রীহা। 
। অ) ক্ষুদ্রঅন্ত্র। € ম) মলনির্গম। 
মলনির্গমের পুর্কেই বহু অন্ত 


পাকষন্ত্র। য় চিত্র। 
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(আঁ) আমাশয়। (আউ) আমাশয়ের উপরের মুখ। 
( আ. নী) আমাশয়ের নীচের মুখ । (পি. র) পিত্তরম। 
(ক) ক্লোম। (€(ক.র) ক্লোমরস | 

আমর] মুখ দ্বার আহার গ্রহণ করি। ছুগ্ধাদি তরল 
দেব) ব্যতীত অন্যান্য দ্রব্য চর্জাণ করিতে হয়| চক্ণকালে 
দন্তদ্ধারা! পিব্ট ও লাঁলার সহিত মিশ্রিত হইয়। ভুক্তদ্রবয 
অন্ন-নাঁলী নামক পথে গমন করে । পরে উদরের কিএ৫িঃ০ 
বামভাগে খ্ুরলর ন্যায় স্থানে উপস্থিত হয়। এই স্থানকে 
আমাশয় কছে। আঁমাশয়ে উপস্থিত হইবা মাত্র, তথ! 
হইতে এক প্রকার তীব্র অঙ্লরস উৎপন্ন হইয়া উহার 
সহিত মিশ্রিত হয়, তাহাতে পরিপাক হইতে থাকে। 
এই রমকে আমাশয়িক রস কহে । এই রসের সহিত 
মিলিত হইয়৷ আমাশয়ের শর্জিবিশেষে বারম্বার ইতস্ততঃ 
চালিত ও ঘর্ণিত হইতে হইতে ভুক্ত দ্রব্যের কিয়দংশ 
দ্রব হয় ও অবশিষ্ট ভাগ ক্দিমের ন্যায় হইয়া উঠে। 
পরে উক্ত দ্রব্য এক নলাকুতি স্বদীর্ঘ নাড়ীতে প্রবেশ করে । 
এই নাড়ীর নাম ক্ষুদ্রআন্ত্র বা পক্কাশয়ঃ এই নাঁড়ীতে 
থাকিতে থাকিতে যন্ত্রবিশেষ হইতে নিঃস্যত আরও তিন্‌ 
প্রকার রনমের সহিত ভূত্ত দ্রব্যের মিলন হয় ও তণ্পরে 
পকক্রিয়! সমাধা হয় । আমাদের উদরের দক্ষিণ পাশে 
যু নামক এক যন্ত্র আছে, তাহ! হইতে পিত্বরস নির্গত 
হয়। উদরের বামদিগে আমাশয়ের নিশ্বে আড়ভাবে 
অবস্থিত'ক্লোমনাঁমে এক যন্ত্র আছে, তাহ! হইতেও এক 
প্রকার রস নির্গত হয়। এই দুই প্রকার রন, স্বতন্ত্র 
স্বতন্ত্র প্রণালী দিয়! পক্কাশয়ের এক স্থানে উপস্থিত হয়। 


২০ স্বাস্থা-রক্ষা। 


আঁর এক প্রকাঁর রস পঞ্কাশয়ের গাত্র হইতে নির্গত হয়। 
এই তিন একার রম, আমাশরিক রম, ও লালা, ইহাদের 
মধ্যে একটীর অভাব বা অপ্পত। হইলে পরিপাক ক্রিয়ার 
ব্যাধাত জন্মে। 
যে পচ প্রকার পাচক রসের উল্লেখ করা গেল, 

তাঁহাদের শক্তি একরূপ নহে । খাদাদ্রব্যের প্ররুতি 
অনুসারে রসনিশেষের কার্ধাকারিতা দেখা যায় । তৈলাদি 
পদার্থ ও মাংন পরিপাক করিতে লালার ভ্লহায়ত! আব- 
শ)ক করে না। চাল, গোম প্রভৃতি লালা ও অন্ত্রের রস 
যুক্ত ন৷ হইলে কোন মতেই পরিপাক পায় না। মাংসাদি 
কতক গুলি দ্রব্য আমাশয়িক রমে জীর্ণ হয়। 

পরিপাক কার্ধা নির্বাহ হইতে হইতে খাদের সারভাগ 
ক্রমে ক্রমে আমাশয় ও পন্কাশয় সংলগ্ন অনংখয) নাড়ীদ্ধার! 
রক্তে দীত হইয়! তাহার পুফিকারিতা সম্পাদন করে | 
অসার ভাগ মলরূপে পরিণত হইয়া রহ আন্ত সঞ্চিত 
হয়, এবং ময় অন্ুনর্ঈরে নির্গত হইয়া গড়ে । 

ভুক্ত ত্রব্য রক্তে পরিণত হয়, এই রক্ত প্রয়ৌজনান্থ- 

সারে শরীরের সর্ঝ স্থানের অপচয়নিবারণ ও অংবদ্ধন 
করে। কিরপে এই কার্ধা লাধিত হয়, এক্ষণে তাহাই 
বল) যাইতেছে । ইহাকে রক্তদঞ্চীলন কহে। এই 
ক্রিয়া হৃদয়, ধমনী, টকশিকা ও শিরাদার! সাধিত হয়। 

রক্ত ফুস্ফুস, যর প্রভৃতি যন্ত্র ঘর বিশোধিত হইয়। 
দেহ রক্ষার উপযোগী হয়। ক্রমে ইহাদের উল্লেখ কর! 
যাইতেছে । প্রথমতঃ হৃদয় ফুস্ফুনের ও পরে র্- 
সঞ্চলণের চিত্র দেওয়। যাইতেছে । 


স্বাস্থ্া-রক্ষা। ২১ 
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(ক) কণ্টনালী বা বায়ু প্রবেশ। ছুই পার্থে বিস্তুত 
[ংশ, দুই ফুস্ফুস্‌। মধ) স্থানে ভদয়। 
(ফু.থ) ফুস্ফুমীয় ধমনী । 
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রক্ত সঞ্চালনের চিত্রের ব্যাখ্য। | 

(ঠ)ও (র) ফুস্ফুমীয় শিরা। 

(ট) ফুসফুদীয় ধমনী । 

(উ) ও (গ) হৃদয়ের বাঁমকোটরদ্বয়। 

(ঘ) ও (খ) হৃদয়ের দর্ষেণ কোটরঘ্বয় | 

(ল) স্ছলধমনী। ৃ 

(জ) ও (ঝ)স্থল শিরাদ্য়। 

ঈষৎ কষ্ণাঁভ রেখা গুলি, ধমনী। 

গাঢ় কৃষ্ণবর্ণ রেখ। গুলি, শিরা । 

(ন) আমাশয় অন্তর প্রভৃতি | 

(ম) আনাশয় প্রভৃতির ধমনী। 

(প) যরুগ্জ। 

(ফ) যকুণ হইতে প্রেরিত শিরা | 

হৃদয় ও ফুম্ফুন, আমাদের বক্ষঃস্থলের অভ্যন্তরে 
অবস্থিত* মধ্যস্থলে হৃদয় ও ছুই পার্খে ছুই ফুমূফস্‌। 
ফুম্ফুস্‌ হইতে বিশোধিত রক্ত আমিয়! হৃদয়ের বম 
কোটরে উপনীত হয়, ও তথাকার পেশীবলে একটা স্থল 
রক্তবাহিকা নাড়ীতে প্রেরিত হয়| এই নাড়ী হৃদয়ের 
কিঞিঃও উদ্ধে বক্র ভাবে উঠিয়া পরে শরীরের অভ্যন্তর 
দিয়! নিন্রপ্রদেশ পর্যন্ত গমন করিয়াছে । ইহার কয়েকটী 
শাখা মস্তি, হত্তপদ, পাকবন্ত প্রভৃতি স্থানে প্রেরিত 
হইয়াছে, ইহাদের স্ন্মমতর নন শাখা] বহির্গ ত হইয়াছে। 
ইহাদিগকে ধমনী কহে | ধমনী হইতে অতি সুক্ষন স্ুম্ষম 
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প্রশখা বাহির হইয়া]! শরীরের সকল জংশে ব্যাপ্ত হই- 
যাছে। ইহারা এত স্ৃক্ষঃ যে অণ্বীক্ষণ যদ্ধ্রের সাহায্য 
বাতিরেকে দৃর্টিগোচর হয় না। ইহাদিগকে টকশিকা 
বল] বায় | 

ধমনী ও তৈশিক পথে চালিত রক্ত দেহের পোঁষণ- 
কার্ষো লাগে । দেহের ক্ষতিপূরণ ও রদ্ধিলাধন ইছা- 
দের কার্য্য। রক্তের পুর্টিকর ভাগ এই কার্ষে ব্যয়িত 
হইলে, অবশিষ্ট অংশ ভিন্নপ্রকাঁর নাঁড়ী বিশেষে নীত 
হয়| ইহাদিগকে শিরা কহে । কৈশিকার অন্তও শিরাঁর 
মুল একই, এজন্য কৈশিকাঁ হইতে শিরাঁতে রক্ত সঞ্চরণ 
করিতে পারে। 

শিরাসকল প্রথমতঃ কৈশিকার ন্যায় অসংখ্য সুক্ষ 
সপন শাখায় বিভক্ত থাকিয়া পরে ছুইটী স্থল প্রধান 
শিরায় মিলিত হইয়াছে, একটী মস্তিষ্ক ও হস্তঘ্য়্ হইতে, 
অপরটী পদাদি নিন্নপ্রদেশ হইতে রক্তগ্রহণ করিয়া 
হৃদয়ের দক্ষিণ কোটরে প্রেরণ করে। শিরাস্থ রক্ত 
হৃদয়ে আমিবার কিয়ৎুক্ষণ পুর্বে খাদ্য দ্রব্যের রম ও 
শরীরের ক্ষয়প্রাপ্ত অংশের সহিত মিশিত হয়। শির1ও 
ধমনী প্রায় পাশাপাশী হইয়া! শরীরের সর্বত্র ব্যাপ্ত 
আছে। 
ধমনীর রক্ত উজ্জল লোহিতবর্ণ, শিরাঁর রক্ত কাঁল। 
এইক্ূপ বর্ণের বিভিন্নত গুণের বিভিন্নতা বশতঃ হইয়া 
থাকে। দুই প্রকার রক্তের ভিন্ন ভিন্ন উপাদান ) তম্মধে) 
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থমনীর রক্তে অল্লজাঁন বান্প ও শিরাঁর রক্তে অঙ্গাঁরক 
বাম্পের আধিক্য নিরূপিত হইয়াছে । রক্তে শেষোক্ত 
ওকাঁর বাঁন্পের আতিশষ) হইলে প্রাণনাশক হইয়] উঠে । 
রক্ত, শিরা হইতে হৃদয়ের দক্ষিণ কোৌটরে আমিব1 মাত্র 
একটী রহ ফুসফুসীয় ধমনী দিয়! ফুস্ফুলে প্রেরিত হয়, 
ও তাহার শাখ। প্রশাখা দিয়া ফুস্ফুমের সর্ব স্থানে 
ব্যাপ্ত হয়। 

ফুনফুস্‌ হৃদয়ের উভয় পারে অবস্থিত ও বাঁম ও 
দক্ষিণ একাকার ছুই অংশে বিভক্ত | দক্ষিণ পার্শের 
অংশটী অপেক্ষারুত বরহঙ্। ফুস্ফুস সহঅ সহজ ক্ষ 
বায়ুকোষ দ্বার গঠিত । নিশ্বীস গ্রহণ করিলে বায়ু উভয় 
ফুস্ফূসে যাইয়া বাঁয়ুকোঁষসকল বায়ুপূর্ণ করে। বাযু- 
কোষের অভ্যন্তরে ও বহির্ভাগে অসংখ্য উকশিক| ব্যাপ্ত 
আছে। এই নকল কৈশিকার গাত্রভেদ করিয়া বায়ুস্ 
অঙ্পজান বাম্প রক্তের সহিত মিলিত হয়, এবং কৈশিকার 
গাত্রতেদ করিয়াই রক্তস্থদৃবিতবাম্প জকল বায়ুকোষ 
পথে বহিগত হয়। অঙ্গারক বাম্পের বিনিময়ে বায়ুস্থিত 
অন্লজানবাম্প রক্তে গৃহীত হইয়! ইহার উজ্জল লোহিত 
বর্ণ সম্প,দান করে। বাঁযুনমাগমে রক্ত বিশোধিত 
হইলে, ফুন্ফুসের অসংখ্য * শিরাঁপথে আনিয়া পরি* 

* যে সকল নাঁড়ীদা্র। হৃদয়ে ব্ুক্ত আনীভ হয়, তাঁহাদিখকে 


শিরা, ও যদ্বার। রক্ত হৃদয় হইতে শরীরে তেরিত হয়ঃ তাঁহা- 
দিগকে ধমনী কহ যাঁ। এই জন্য হৃদয় হইতে ঘে নাড়ী দ্বার! 


| গ ] 
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শেষে ছুই প্রধান শির] দিয়া হৃদয়ের বাঁম কোটরে উপ- 
শীত হয়, এবং হৃদয়ের পেশীবলে পুনরায় ধমনীপথে 
চালিত হইয়া! শরীরপোষণকার্যে ব্যাপূত হর । বিশো- 
পিত রক্ত হৃদয়ের বাম কোটর হইতে গমন করিয়া! তথায় 
প্রত]াগমন করিলে যে ক্রিয়া হয় তাঁহার নাম রক্ত সঞ্চা- 
লন। ইৎরাঁজের। ইহাকে রক্তের চক্রভ্রমণ বলিয়া থাকেন। 

নিশ্বাস পরিত্যাগকালে ফুন্ফুদ হইতে যে বাধু বহি- 
গত হয় তাঁহার উপাদান বিশুদ্ধ বায়র উপাদানের ন্যাঁয় 
| বিশুদ্বাবস্থায় অজজান বাম্প ইছাতে যে পরিমাণে 
মিলিত থাকে, এক্ষণে তাহার অনেক ভাস হইয়া পড়ে; 
পূর্বে ৫০০০ ভাগে ছুই ভাগ ঘ)ক্র ভঙ্দারক বাম্প ছিল, 
এক্ষণে ১০০ ভাগের মধে) ৩7৫1৩ ভাগ এই বাম্প অব- 
রত হইতেছে + এক্ষণে ইস্থাতে প্রচুর পরিমাণে জলীয় 
বাষ্প, কিয়ুভীগ আমোনিয়, উ 


হী 


ভদ্দজান ও নালাপ্রকার 
উদ্ধায়ু পদার্থ দেখা যায়। শেবোক্ত পদাথ জনিত 
ভুর্গন্ধ সচরাচর অনেকেই অনুভব করিয়া থাকিবেন। এই 
কূপ পরিবর্তন বশতঃ ইহা দ্বারা সার নিশ্বসনকার্ধ্য নির্বাহ 
হইতে পারে না। দ্বাশত্রঅঙ্গারক বাম্পের ভাগ অধিক 
হণয়াতে ইহা প্রাণ-নাশক হইয়া উঠিয়াছে। 

এক্ষণে জিজ্ঞাস্য হইতে পারে» কি প্রকারে উত নাঁলা- 


প্ষত রক্ত ফুদ্ফুলে € প্োোরিত টি রিডে। তাহাকে ধমনী, ও ফু 
ফুল হইতে যে দুই নাঁদী দিয। বিঃশা ধিত রক্ত হৃদরে আঁদিতেছে 
তাহাকে শিরা বলা গেল । 
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নিষ অভিনব দুষিত পদার্থ ফুদ্ফন্হইতে-বহির্গত 
বায়ুতে উপস্থিত হইল? শরীরের মধ্যে প্রবেশকালে 
বায়ুতে এসকল পদাথ ছিল না, সুতরাং তাঁহারা দেহের 
অভ্যন্তরে রাসায়নিক কার্ধবিশেষদ্বারা উত্পন্ন হইয়াছে) 
তাহ অবশ] স্বীকার করিতে হইবে। 

আমাদের শরীরের নিস্পয়োজনীয় কিংবা! দূষিত 
পদার্থ কেবল ফম্ফস্‌ দিয়া বহির্গত হয় এরূপ নহে । 
পুর্রেই উল্লেখ করা গিয়াছে ইহা] ত্বক, মৃত্রাশয় প্রভৃতি 
যন্ত্র দিয়াও বহিষ্কত হইয়া থাকে । আমাদের যশ 
যণ্রুও এই কার্ষোর উপযোগী । আমাশয় ও অন্ত্রমংলগ্র 
অমংখ) শুক্ন সম শিরাসমুহ তথা হইতে ভূক্ত জ্বর 
রম গ্রহণ করে এবং এই রস রক্তের সহিত মিশ্রিত করিয়া 
ঘরুতে আনিয়া থাকে । ভন্যান) শিরা যেমন সাক্ষাত 
অন্বন্ধে হছদয়াতিমুখে রক্ত প্রেরণ করে এই গুলি সেরূপ 
ন! করিয়! যর্ুতে প্রেরণ করে। যরুতে উপস্থিত হইলে 
রক্তাদি হইতে পিত্তরম বাহির হয়। পিত্তরম বাহির ন! 
হইলে তাহা রক্তের সহিত সঞ্চালিত হইয়! দেহে চালিত 
হইয়া] বিষব অনিষ্টকারী হইত; এদিগে যরুৎ হইতে 
পিতরন অন্তরে গমন করিয়া পরিপাক্কার্ষোর যে সাহাষ্া 
করে তদভাবে নান! অনিষ্ট হইত 

যরুতের শক্তিতে রক্ত হইতে পিত্বরস পৃথক হইতে 
হইতে রক্তের অনেক রূপান্তর সাধিত হয়। এই কার্যাটী 
হয় বলিয়। রক্ত দেহরক্ষণ করিবার উপযোগী হইয়। 
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উঠে। প্লীহা ও যরুৎ পরস্পর যেরূপ নন্বদ্ধ তাহাতে 
বোধ হয় প্রীহ1 দ্বার যকৃতের কার্য্যের অনেক লাহাধ্য 
হয়। ফলতঃ এই দুয়ের মধ্যে একটির রোগ জন্মিলে 
প্রায়ই অপরটীর রোগ জন্ময়া থাকে। যকৃতের রোগ 
হইলে পিত্ত সঞ্চয়ের ব্যাঘাত হয়, সুতরাং তাহ! রক্তের 
সঙ্গে থাকিয়। শরীরে চালিত হয়, তাহাতে শরীর হরিদ্রা- 
বর্ণ ধারণ করে। 


দ্বিতীয় অধ্যায়। 
স্পা ৫6০০ 
খাদ্য। 


সংসাঁরে যত একার রেগ আছে, তাহার অধিকাংশই 
জঅতিভোজন বা জন্পযুক্তদ্রব্যভীজন হইতে উৎপন্ন 
হইয়া! থাকে । অজীর্ণদোষ, জবর, শৃল, রক্তাতিসার, 
যরুদ্দোষ, মন্তিষ্কের পীড়া, কাশ, শ্বাস, প্রভৃতি রোগ হইয়] 
ঘে কত লোঁকের অশেষ ক্রেশ ও অকালমৃত্যু হইতেছে, 
তাহার সগ্া)া কর! বায় না। অতএব কিরূপ নিয়মে 
ভাঁহার কর! উচিত, তদ্ধিষয়ের বিবেচনায় প্রবৃত্ত হওয়! 
গেল। 
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পুর্ববেই উল্লেখ করা গিয়াছে, আমরা যাহ! আঁহার 
করিয়] থাকি, তাহার সারভাগ রভ্তরূপে পরিণত হইয়। 
শরীরের পোষণ করে। অতএব যে সকল পদার্থ দ্বারা 
শরীরের পুর্টিদাধন হইতে পারে, দেই নকল পদার্থ ই 
আমাদের খাদা | চাল, ভাল, গোম, তেল, মাচঃ মাংম, 
আলু, ছুধ, চিনি প্রভৃতি ঘে সকল দ্রব্য আমর] সচরাচর 
আহার করিয়া থাকি, তগুময়ূদায়ের পুর্টিকারিতাগুণ 
থাকাতেই তাহারা উত্কুষ্টখাদ্যমধে) পরিগণিত হইয়াছে। 

শিশুগণ মাতৃস্তন্য পাঁন করিয়। পরিপুষ্ট ও পরিবদ্ধিত 
হইয়া থাকে, বয়োরদ্ধি নহকারে অনবিধ আহারের 
প্রয়োজন হয়। তখন আর শুদ্ধ ছুগ্ধের উপর নিভঙ্ 
করিলে চলে ন1। কিন্তু ছুপ্ধে যে দকল উপাদান থাকাতে 
তদদার শিশুশরীরপোষণ হয়, ত্সমুদায় নিরূপণ করিলে 
ষে কিয় পরিমাণে পূর্ণ বয়ম্কদিগের খাদে)র প্রয়োজনীয় 
উপাদান স্থির করা যাইতে পারে, তাহা সন্দেহ নাই। 
এই নিমিস্ত ইউরোপীয় পণ্ডিতের! ছুপ্ধকে আদর্শ স্থির 
করিয়া খাদের গুণাগুণ বিচ1র করিয়াছেন। ১০০০ ভাগ 
ছুদ্ধে নিম্নলিখিত পরিমাণে কয়েক প্রকার উপাদান প্রাপ্ত 
হওয়া যায়। 
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এই পাঁচ প্রকার পদার্থের মধ্যে জল, এবং লবণ চ্ণ 
প্রীতি খনিজ দ্রব্য আমর পৃথক্রূপে থাদে)র সহিত 
প্রয়ৌজনমত মিশ্রিত করিয়া লইতে পারি; অনেক লময়ে 
তাহার] খাদে)র সহিত স্বতই নিশ্রিত থাকে! ছুপ্ধের 
যে অংশদ্বার পনির প্রস্তুত হন়্ তাহাকে পনিরময় পদার্থ 
বলিয়। উল্লেখ কর! গেল । ইহাতে যবক্ষারজাঁন বিদ)মান 
আছে; এজন্য ইছাঁকে যবক্ষারজান-বিশিক্ট বলা যাইতে 
পারে। অবিশিষ্ট কয়েক প্রকার উপাদানকে যবক্ষান্র- 
জান-বিহীন বলা যাইবে । দুগ্ধের মে পাচ প্রকার উপা- 
দানের কথা উল্লেখ করা গেল, তাহ! সকল প্রকার খাদ্য 
দ্রব্যে সমান পরিমাণে ও একাকারে পাওয়া যায় না। 
পনিরময় পদার্থের ন্যাঁয় যবক্ষারজান-বিশিষ্ট উপাদান, 
পক্ষ]াদির ডিম্বে। মাংসে, এবং গোম, চাল, ডাল প্রভৃতি 
শস্যে পাওয়া যায়। শর্করাঘার। শরীরের যে কার্য্য 
নির্বাহ হয়, চাল, গোম, আগু, আরোকট প্রভৃতির শুভ্র- 
ভাগ পরিপাক হইয়াও সেই কার্যে লাগে। শর্করা, এবং 
গোম প্রভৃতির শ্বেতনার এক জাতীয় পদার্থ বলা যাইতে 
পারে। 

যে পচ একার পদার্থের কথ। লেখা হইল তাঁহার 
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কোঁনটীর অভাব হইলে শরীর রক্ষা হয় না| খদি গোন 
ন] চালের শ্বেতসার অথবা যবক্ষারজান-বিশিষ ভাগ 
বাহির করিয়! লইয়', কোন ব্যক্তিকে শুদ্ধ তাহার অব- 
শিট ভাগ রন্ধন করিয়! খাওসীন যার, তাহা হইলে 
তাঁহাঁর শরীর শুষ্ক হইতে থাকে ও পরিশেষে মৃত্যু উপ" 
স্থিত হয়। দুগ্ধ ব্যতীত এমন কোন দ্রব) নাই, শুদ্ধ 
বাহার উপর নির্ভর করিয়া! দীর্ধকাল শরীর ধারণ কর! 
যায়। শপ্যাদির মধ্যে গোম প্রধান। শুদ্ধ গোম আহার 
করিয়া অনেক দিন ধাচিয়া থাকা যায়, এই নিমিত্ত ইহা 
ভনেক দেশে বাবছৃত। ইহাঁতে টতলের ভাগ না থাকাতে 
আমরা ঘুত সংযোগ করিয়] কী বা লুচী প্রস্তুত করিয়া 
ঘাকি। 

আমর! যে সকল দ্রব্য আহার করি, তাহার কিয়দংশ 
শরীরের অভ্যন্তরে যাইয়া] রাসায়নিক কার্য-বিশেষ দ্বার! 
তাপ উদ্ভাবন করে, তাহাতে শরীরের শ্বীভাবিক তাপ 
রক্ষা হয়। অবশিন্টভাগদ্বার। শরীরের ক্ষয়প্রাপ্ত অংশ 
পুনর্নিশ্মিত হয় । চাল, শোম প্রভৃতির শ্বেতসাঁর এবং 
শকর1, তৈল প্রভৃতি দ্রব্য, প্রধানতঃ তাঁপ উদ্ভাবনে 
বায়িত হয় ? যাঁহা কিছু অবশিষ্ট থাকে তাহা মেদ রূপে 
পরিণত হইয়া, কিয়দংশ পেশী, মস্তি গ্রভৃতির ততলময় 
অংশ রূপে এবং অবশিক্টাংশ স্বতন্ত্র, শরীরের অত্যন্তরে 
থাকিয়া যাঁয়। জল, অধিক পরিমাঁণে শরীরের সকল 
আন্গেই বিদ্যমান আছে। খাঁজ পদাথের নধো লবণ, 


৩২ স্বাস্থ্য-রক্ষা। 


লেখহ প্রভৃতি রক্তে ও পেশী প্রভৃতি যন্ত্রে প্রাপ্ত হওয়! 
যায়। চুণ প্রভৃতি কঠিন খনিজদ্রব্য দ্বারা অস্থিনির্থাণ 
হয়| যে সকল দ্রব্য যবক্ষারজানবিশিষ্ট বলিয়! উল্লি- 
খিত হইয়াছে, তদ্দারা পেশী প্রভৃতির অধিকাংশ 
নিশ্মিত। 

আমাদের দেশে অপুর্টিকরদ্রব্যভোৌজন করিয়া 
ব্মর বগুমর যে কত লোকের মৃতু) হইতেছে, তাহার 
সগ্য]া করা যায় না। যে কয়েক প্রকার পদাথের উল্লেখ 
কর! গিয়াছে, হয় ত তাহার মধ্যে যবক্ষার-জান-বিশিষ্ট 
পদার্থ উপযুক্ত পরিমাণে না পাইয়া অনেক ছুঃখী-লোক 
নিতান্ত ছুর্বল ও ক্ষীণকায় হইয়| পড়ে, ও ক্রমে ক্রমে 
অনাহার-মৃত্যুার সমুদয় লক্ষণীক্রীন্ত হইয়া মৃতুযগ্রামে 
পতিত হয়। কিন্তু তাহার] পুর্টিকর আহার পাইলে 
অন্পদিনের মধ্যে সবল ও নুস্থ হইয়া উঠে। এদেশে 
আ্ীলোকদিগের মধ্যেও অনেকে আবশ্যকমত ছুগ্ধ, পুত, 
মৎ্ন্যাদি না খাইয়! কণ্ন হইয়া পড়েন | আঁহার বিষয়ে 
স্্রজাতির যে স্বাভাবিকী লজ্জা! আছে তাহার বশীভূত 
হইয়া! তাহার] পুকষবর্গকে অযুদার উৎকৃষ্ট দ্রব্য অর্পণ 
করিয়! আপনার] অতি মামান) দ্রব) আহার করিয়া কতই 
ক্রেশ পাইয়া! থাকেন। ভদ্রলোকের মধ্যে অনেকে পীড়া 
হইতে যুক্ত হইয়া, পরে পুর্ফিকর আহারাঁভাবে দীর্ধকাল 
হুর্ববল থাকেন, ও পুনঃ পুনঃ রোগাক্রান্ত হন। 

দেহ ভ্রমণ করিতে করিতে রক্তের পু্টিকর পদার্থ 
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শরীরের কার্ষো বিনিযুক্ত হইয়া গেলে, সুতন পদাথের 
আবশ্যক হওয়াতে ক্ষুধা উপস্থিত হইয়া! আমাদিগকে 
আহার-গ্রহণে প্রবর্তিত করে । আপাততঃ বোধ হয় যেন 
পাকযন্ত্রই ক্ষুধার স্থান, কিন্তু বাস্তবিক তাহা নহে। ইহা! 
সর্ব শরীর-ব্যাপী | যদি আহার-গ্রহছণ করিবামাত্র ক্ষুধা- 
জনিত ক্রেশ এককালে দুর হইত, তাহ! হইলে পাকমান্ত্রই 
ক্ষুধার স্থান বলিয়! বিশ্বাস হইত । উপবাসের পর আঁহার 
করিলে, তঙক্ষণাৎড পুর্বাদেধর্বল্য যায় না, যে পর্য্যন্ত 
জন্নের কিয়দংশ পরিপাক হইয়] রক্তে মিলিত না হয় 
ততক্ষণ কোনমতেই শরীর সুস্থ হয় না। 

কাহারও বাঁ আহারগ্রহণের অতি অস্পক্ষণ পরে, 
কাহারও বা অধিক ক্ষণ পরে, ক্ষুধা উপস্থিত হয়। পুর্ণ 
বয়ম্ক অপেক্ষা শিশুদিগের ক্ষুধা শীত্রে শীত্র হইতে থাকে; 
সরীল্গপ ও মখ্ন্য অপেক্ষা পক্ষী ও ভতন্য-পায়ী জীবের 
ক্ষুধা স্বর হয়। মনুষ্য প্রভৃতি যে সকল জীবের রক্ত 
উষ্ক, শীত হইলে তাহাদের ক্ষুধ| রদ্ধি হয়; অরীস্থপ 
প্রভৃতি শীতলরক্তবিশিষট জীবগণ শীতকালে প্রায় 
ক্ষুধিত হয় না, এবং অধিক শীতবোধ হইলে ইহারা এক- 
কালে আহার গ্রহণ করে না। তৃণ ও শম্যাহারী জীব 
অপেক্ষা মাংমাদ জীবগণ অধিককাঁল অনাহারী থাকিতে 
পারে। ফলতঃ পরিশ্রম, শীতোষ্তাঁ, বয়ওক্রম, অভ্যান্‌ 
প্রভৃতি কারণে ক্ষুধাকাঁলের তারতম]) হইয়া থাঁকে। 


দীর্ঘকালঅনাহারী ব্যক্তিদিগের মুর্তি অতি তয়ঙ্কর 
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শরীর শীর্ণ, মুখশ্লী নীলবর্ণ, গণ্ড দেশ ক্ষীণ, চক্ষুপ্বয় অনৈ- 
সর্গিকতেজোবিশিষ্ট ও নিদেষ-শুনয। শরীর-চালনা 
অতি কৰ্টকর হয়, হস্তদ্বয নিত কাপিতে থাকে, মুখ 
হইতে বাঁকা নিঃনরণ হয় না, ও বৃদ্ধিশক্তি এককালে 
অন্তহিত বোধ হয় : কিছু জিক্কীসা করিলে একমাত্র উত্তর 
পাওয়া! যায়, “ আমর] ক্ষপায় মরিতেছি ৮1 সআ্রাুযন্ 
আর অন্ন পারপাকাদি ক্রিয়ার অম্পাদন করিতে ন 
পারিয়া আস্থির হইয়া উঠে, এবং হতভাগা ক্রেশিত 
ব্ক্িদিশকে নিদ্রার আম গ্রহণ করিতেও দেয় না; 
এইরূপে তাহার। উন্মাদের ন্যায় হইয়া উঠে । খাদ) ও 
পানীয় শন) থাকিলে কেছ কেহ, ২৩ দিন, কেহ বা ১৫১৩ 
দিনের মধ্ো প্রাণতযাগ কবে | 
কি পরিমাণে কিকি দ্রন্য আহার করিলে শরীর সবল 
থাকে তাহা বিবেচনা করা কর্তব্য । এব্ষিয়ে অভ্]ামই 
এধান; কোন ব্যক্তি অধিক খাইয়াও অনায়াদে পরিপাক 
করিতে পারেন» অন্য কেছ তৎ্পরিমাণে খাইলে 
ওক্ষণা পীড়িত হইয়। পড়েন । এক ব্য্ি যে দ্রব্য 
খাইয়! সুস্থ ও সবল থাকেন, অন্য ব্যক্তির পক্ষে তাহ! 
বিষের ন্যায় অনিষ্টকারী হইয়। উঠে। কিন্তু সচরাচর 
অনেকেই অতিভোজন করিয়া ক্রেশ পাইয়! থাকেন। 
তাহার] বিবেচনা করেন যে পর্যন্ত উদর স্ফীত হইয়! না 
উঠে, ততক্ষণ আহার কর] কর্তব]। এরূপ বিবেচনা মুখ তা- 
বশতই হইয়া থাকে । যাহ! হউক ধীরে ধীরে চর্ধণ 
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করিয়া আহার করিলে, ক্ষুধা-শান্তি হইল কিনা তাহা 
অনায়াসেই বুঝ যাইতে পারে। তাঁড়াতাড়ি করিয়া 
খাইলে অন্প সময়ে অধিক অন্ন উদ্রস্থ হয় বটে, কিন্তু 
তাহা হইলেই যে শীত্র শীত্র শরীর-পোবণ হয় এরূপ 
নহে । এদেশের আ্ীদিগের ভজ্ঞতাদোযে অতিভোজনের 
প্রাছুর্ডাব হইতেছে । অধিক আহার দিলে শিশু-সন্ত।নের। 
শীয্র শীত্র সবল হইবে ভাবিয়া তাহারা কত অনিষ্ট 
করিয়া থাকেন। সকল শিশুই প্রায়ই উদরাময় প্রভৃতি 
ক্রেশকর রোগঞ্জম্ত হইয়া থাকে, ও অনেকে অল্প বয়নে 
যুড্যাশধ্যার শয়ন করিরা অবোধ জননীদিগকে চিরছুঃখিনী 
করিয়া ঘায়। কিন্তু মুখ কি সখের বিষয়! প্রকৃত 
কারণ না জানাতে তাহাদের কোন অন্গৃতাঁপই হয় না। 
শৈশবাবস্থায় অতিভোজন ভভ্যাঁস হইলে আমাদের 
স্থিতিস্থাপক পাকস্থলীর আযরতন বৃদ্ধি হয়, সুতরাঃ 
প্রয়োজনাতিরিক্ত আহার না! করিলে আর তৃপ্তি বোধ 
হয় না, জ্রমে যত ঝয়োরদ্ধি হয়, ততই অপরিমিত 
আহারে পররত্তি জন্মিয়! যায়। যাহারা মাভৃক্রোডে 
এরূপ দোষাকর ব্যবহারে দীক্ষিত হয় তাহাদের বাঁচিবার 
উপায় কি ১ 

প্রসিদ্ধ ডাক্তার ফাউলার, খাঁদ্যের উপযুক্ত পরিমান 
নির্ণয়করণবিষয়ে যে উপদেশ দিয়াছেন, এস্থলে তাহার 
কিয়দ্ংশ উদ্ধত কর! গেল। 

থাদ্ের পরিমাণ স্থির করা নিতান্ত প্রয়োজনীয় । 
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অপরিমিত দ্রব্য খাইয়। লোকের যত পীড়া হস়্, অনুপযুক্ত 
দ্রব্য ভোজনে তত কখনই দেখা ঘাঁয় না । অনেক পীড়িত 
ব্যক্তি, উপযুক্ত খাদ) দ্রব্য পাইয়াও অপরিমিত তোঁজন 
দোষে রোথমুন্ত হইতে পারে না! আনেক সত্য জাতির 
প্রধান প্রধান লোকও ও দরিকতা-দোষের উদাহরণ স্থল 
হইয়াছেন | আমরা সচরাচর যে পরিমাণে আহার করি, 
তাহার অদ্দেক বা এক তৃতীয়াংশ খাইলেই শরীর রক্ষা 
হইতে পারে । অনেকেই অন্থুভৰ করিয়া থাকিবেন যে 
গুকতর আহারান্তে, শরীর ও মন অন্ুখের আলয় হইয়। 
উঠে, এবং কখন কখন উপবাঁস করিলে মনের গ্রফুল্পতা ও 
শরীরের লঘুতা সাধিত হয়। ইহাঁও লক্ষিত হয় থে 
উদ্রাময় রোগগ্রন্ত লোকেরা, অন্যান্য লোকের দ্বিগুণ ও 
সল্প, ঁ সুস্থকাঁয় ব্যক্তির চতুগ 4 আহার করিয়। খাকে। 

অনেক বলবান্‌ বাকি অপেক্ষা ক্ষীণকায় ব্যক্তির 
অধিক আহার করে। তাহার কারণ এই, পূর্বোক্ত 
লোকের] যাহা কিছু খায় তাহা অম্পূর্ণরূপে জীর্ণ হয়, 
সুতরাং তাঁহার সারাংশ শরীরের কার্য লাগে, কিন্ত 
ওদরিকের পাকষন্ত্র অংশ শ্রহণ করিতে সমর্থ হয় ন!। 
ইছার। অধিক দ্রব) উদরস্থ করিয়ীও, অনাহারীর ন্যায় 
দুর্বল হইয়া পড়ে। 

পরিমিতাঁছারী লোঁকের। দীর্ঘ-জীবী হয়। প্রসিদ্ধ 
পাঁর সাহেব ১২০ বশ্সর বয়ক্রম কালেও নবকুমাঁরের সুখ 
দেখিয়াছিলেন, এবং ১৫২ বগ্নর কাল পর্ধান্ত সুস্থ শরীরে 
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ও পুর্ণবুদ্ধিশর্তি সহকারে রাঁজসভাঁয় উপনীত হুন। 
তিনি যে কঠিন নিয়মে যুকিধিঃ আহার করিতেল, 
রাঁজ-বাটীতে তাহার অণ্পমাত্র ব্যতিক্রম হওয়াতে এক 
বৎসরের মধ্যেই মৃত্াযুখে পতিত হন। 

লুই কর্ণারে। শীরীরিক অনিয়ম দ্বার! ৩৩ বুসর বয়ক্রম 
কালে তূর্য "দশ! প্রাপ্ত হন, কিন্তু মাংন ভোজন ত্যাগ 
করিয়া ও প্রত)হ দেড়-পোয়। মাত্র আহার করিয়! দীরধাজ 
হইয়াছিলেন। পরে তিনি অনুরোধে পড়িয়। এক ছ্টক 
আহার বৃদ্ধি করেন, তাহাতে ৮ দিনের মধ্যে তাহার 
শরীর ও মন নিতান্ত অকর্মণ্য হইয়া পড়ে, পার্থ দেশে 
বেদন1 হয় এবং ৩৫ দিন অনবরত জ্বর হইয়! থাকে | যে 
(৮ বৎমর কাল তিনি নিয়ম রক্ষা! করেন, তাহার মধ্ো 
এই একবার ভিন্ন তাহার কখন কোন পীড়া হয় নাই । 

রিচার্ড লইড, ১৩০ বগ্সর বয়সেও 51 সবল ও 
ল্ক্ছ ছিলেন, কিন্ত মদ্য ও মাংস ব্যবহার আরম্ভ করিয়। 
অল্পদিনের মধ্ই লোকান্তরিত হন। পুর্বে ইনি কটী, 
মনত, পনির, ঘোল, প্রভৃতি আহার করিতেন । 

ডাক্তার ফাউলার নিজের বিষদ়্ লিখিয়াছেন “ খন 
চিকিৎসা! ব্যবসায়ের অনুরোধে আহার করিতে সময় পাই- 
তাম না, তঞঙ্চকালে অধিক পরিশ্রন করিতে অমর্থ হুই- 
তাম। ছাত্রদিগকে উপদেশ দিবার পুর্ব্বে আহার করিলে 
ভালদ্ধপ কাধ্য কর? যাঁয় ন1, এবং কোন বিষয়ের রচন। 
কর! অস!ধ্য হইয়। উঠে । অপ্প পরিমাণে আহার করিলে 

| ঘ | 
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অভিনব ভাঁব শব্দ ও নুতন নৃতন উদাহরণ স্থল, পর্যায়" 
ক্রমে স্মরণ পথে উদ্দিত হয়, এবং বুদ্ধিশক্তিও প্রথর 
থাকে । আনি যত অল্প আহার করি, ততই মানসিক 
চিন্তা করিতে সক্ষম হই । অতিভোঁজনে ধর্ম প্রতিও 
জড়তা প্রাপ্ত হয়। লোকে মাতালকে দ্বণা করে, কিন্তু 
যে ব]ক্তি যাবজ্জীবন ওদ্রিকতাদোষের উদ্নাহরণ স্বরূপ 
সে তদপেক্ষা! অধিক প্নণার পত্র । সমাজের অণ্প লোকে 
অদ্যপান করে, কিন্তু অতি-ভোজনে অনেকেরই জীবন 
শেষ হইয়া থাকে |” 

অনাহারই অতিভোজনজনিভত কোগের একমাত্র 
ওঁষনদ | উপবাস করিলে বা আহারের পরিমাণ কমাইয়! 
দিলেই উক্ত প্রকার ব্লগ হইতে মুক্তি লাভ করা যায়। 
এই সহজ উপায় অবলম্বন ন! করিয়া অনেকে নানাপ্রকার 
€ষধ খাইয়! থাকেন ' কিন্তু রোগের প্রকৃত কারণ বিদ্য- 
মান থাকাতে, তাহাতে তাদৃশ উপকার হয় না। এরূপ 
অবস্থায় ওষপ্ব-সেবন কেবল অতিভোজনের সহকারিতা 
করিয়া থাকে । কেছ কেহ অভতিভোজনের অন্বরোধে 
শ্বরা, নিদ্ধি প্রভৃতি মাদক দ্রব্য খাইয়া থাকেন, তাহাতে 
যে কত অনিক্টাপাঁত হয় তাহা বল! যায় না। 

আমরা যথেচ্ছাচারী হইয়া! আহার ক্লে অপকাঁর 
হইবে, ইহার বিশিষ্ট কারণই দেখা যাইতেছে। যে 
কয়েকটী শারীরিক রসের সহিত দিলিত হইয়1 ভুক্তুদ্রব্য 
পরিপাক হইয়া থাকে, এই-সকল রন প্রতাহ নির্দিক্উ 
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পরিমাণে উত্পন্ন হয়, ইহাতে যে পরিমাণের দ্রব্য পরি- 
গাক করা যাইতে পারে, তাহার অধিক হইলে ভুক্ত দ্রব্য 
দীর্ঘ কাল উদরে থাকিয়া পাকথন্ত্র প্রপীড়িত করে, বা 
উদরাঁময়, বন প্রভৃতি রোগ জন্মাইয়া দ্রেয়। দেখ! 
গিয়াছে পীড়াকঝালে আহার করিলে, তাহা কয়েক দিন 
বা! কয়েক সপ্তাহ পর্য্যন্ত অপরিবর্তিত ভাবে উদ্বরে আৰ- 
স্থিতি করে। এজন] পীড়াকালে আহার বিষয়ে বিশেষ 
মতর্ক হওয়া উচিত। 

আমাদের শরীরের যে অঙ্গ যত চাঁলন। কর! যায়, 
তাহ! তত শীঘ্র ক্ষয় হইয়া থাকে, এই ক্ষতি পু'রণ জন্য 
দেহস্থ রক্ত তদিমুখে অধিক পরিমাণে ধাবিত হয়। 
আহার করিবামাত্র পাকস্থলীর কার্য্যারস্ত হইয়। তত্রত্য 
পেশীসমূহ ছুর্কধাল হইতে পারে। তখন তাহাদিগকে 
সামর্থ) প্রদান করিবার নিমিত্ত তগ্প্রদেশে ভধিক পরি- 
মাণে রক্কের গতি হয়। কোনমতে এই গতির ব্যাঘাত 
হইলে পরিপাক কার্ষেটরও ব্যাঘাত হইয়া! উঠে। অতঞরৰ 
আহারকালে বা তাহার অব্যবহিত পরে, শারীরিক বা 
মানজিক পরিশ্রম করিলে অঙ্গ বিশেষে বা মস্তিক্ষে রক্তের 
অধিক আবশ্যক হওয়াতে, উহ! উচিত পরিমাণে পাক- 
যন্ধে গমন করিতে পারে না, নুতরাঁং তাহাতে পরিপাক 
কার্যযও _ুন্দররূপে হয় না । আহারের অব্যবহিত পুর্বে 
পরিশ্রম করিলে, রক্ত ষে দকল অঙ্গের ক্ষতিপুরণে নিযুক্ত 
থাকে, তাহ! হইতে সহম! পাঁক-যন্ত্রে ফিরিয়া আমিতে 
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পারে না, নুতরাঁৎ পুর্বমত অনিষ্ট হয়*। অতএব আহার 
করিবার আধ ঘন্টা! পূর্বে ও পরে এবং আহার কালে 
কোন পরিশ্রম না করিয়! কেবল আমোদ প্রমোদ কর! 
কর্তব্য! মনঃ প্রফুল্ল থাকিলে নির্কিষ্বে শারীরিক কার্ধ্য 
সকল নির্বাহ হইতে থাকে। 
খাদ্য দ্রব) পরিপাকের উপযুক্ত করিবার জন], আমর! 
রন্ধন করিয়া! থাকি । কাচ! চাল সহজে পরিপাক হয় না, 
কিন্তু ভাত অনায়ামে পরিপাক করা যায় । রন্ধন দ্বার! 
চাল, গমের শ্বেতসার শর্করাসদৃূশ হইয়া উঠে, যবক্ষার- 
জান-বিশিষ্ট ভাগ কোমল হয়, এবং উতলাদি জমাট 
হইয়! যায়। পক আঁশ্র প্রড়তি কয়েকটী ফল রন্ধন ন! 
করিয়াও খাওয়! বায়, কারণ তাহার পূর্বেই সূর্য/পক 
হইস্স! থাকে। 
আমর। প্রথমতঃ রন্ধন ও পরে দন্ত দ্বার] পেষণ করিয়া 
পরিপাক কার্ষে;র সহায়তা করিয়! থাকি । পেষণ করি- 
বাঁর সময়, খাদের সহিত লাল! মিশ্রিত হইয়। তাহার 
অনেক রূপান্তর করিয়। থাকে । চাল গমের শ্বেতসার 
লালা সংযোগে শর্করার ন্যায় হইয়া থাকে, তাহা স্বাদ 
্ এই যুক্তি অনুসারে জানে অব্যবহিত নগর বা পরে 
সান করাঁও অন্যায় । শান ও গাত্র মার্জন| করিলে রজের গতি 
তুগভিম্খে হয় । সেই রক্ত পাঁকস্বলীতে গুত্যাবৃস্ত হইলে স্লান 


জনিত আুখান্বভৰ হয় না? প্রত্যাবৃত্ব না হইলে ভালরূপে পরিপাক 
হইতে পারে না। 
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দ্বারাই অন্ভুতব কর! যাঁয়। অতএব রদ্ধন কাঁলে অন্ন 
বাহাতে অপক না থাকে ও চব্বণসময়ে যাহাতে শুন্দর 
রূপে পিষ্ট ও লালামিশিত হয়, তদ্বিষযয়ে মনোযোগী 
হওয়] উচিত। যাহারা তাঁড়াতাঁড়ি করিয়া! তোজন করে 
তাহাদিগকে এবিষয়ে গুকতর অপরাধী বলিতে হইবে। 

পরিপাক ক্রিয়ার সাহাধ)ই রন্ধনের একমাত্র উদ্দেশ্য। 
কিন্ত ছুর্ভাগ্যবশতঃ ইহাতে এত কাঁককরী উপস্থিত হই- 
য়াছে ও হইতেছে বে তাহার উল্লেখ ন! করিয়। ক্ষান্ত 
থাকিতে পারিলাম না । রন্ধন সময়ে এলাচি, মরিচ, 
শিবা, দ্বাকচিনি, গলা প্রভৃতি নান! মসলা ভধিক 
পরিমাণে খাদে সংযুক্ত হইয়া তাহার গুণের এত প্রভেদ 
করিয়া ফেলে যে আর সহজে পরিপাক কর] যায় ন। 
অধিক পরিমাণে খাইলে পিপামা উপস্থিত হয়, ও পাক- 
যন্ত্রের অভ্যন্তর প্রপীড়িত হওয়াতে নানা রোগের উৎপত্তি 
হয়] থাকে। পলান্ন প্রভাতি যতমমলাধুক্ত দ্রন্য এতদ্দেশে 
অধিক পরিমাণে সহা হইবার নহে । অধিক পরিমাণে 
নত বা তৈলযুক্ত দ্রব্য ল্যাপ্ল্যাগু, শ্রীণল্যাণ্ড প্রভাতি 
মেকসন্নিহিত শীতপ্রধানদেশে বিশেষ উপকারী । সেখানে 
ইছা! দ্বার যেমন সহজে শারীরিক তাপ রক্ষা ও শীত- 
নিবারণ হয়, এমন আর কিছুতেই হয় না। ভাত দ্বারাই 
এতদ্দেশীয় লৌকের শরীরের ভাপ রক্ষা হইতে পারে। 
তেল ব1 চিনি অধিক খাইলে এদেশে গাত্রস্বালা ও উদরা- 
ময় উপস্থিত হয়। 
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আরধক মললাঘুক্ত দ্রব্য খাইতে গেলে আর একী 
দোঁষ হইয়1 থাকে । মসলার অনুরোধ অনেকে অপরি- 
মিত ভোজন করিয়া বমেন। এরূপ করা নিতান্ত অনযায়। 
অল্প, আচার, আমসতু। প্রভৃতি দ্রব্যেরও এইরূপ দোষ 
দেখা যায়। 

কিন্তু অধিক মস্ল! যুক্ত দ্রব) খাওয়া অট্বধ বলিয়] 
স্বাদগন্ধ-শুন্য মৃত্তিকা দ্রব্য আহার করিতে হইবে, 
এমত নহে । যাহ] খাইতে অনিচ্ছ! হয়, তাহা পরিপাক 
করা কঠিন হয়। 

প্রত্যহ এক দ্রব্য খাইলে আহারে অকচি, হয়, এবং 
শরীরে যে দকল পদার্থের প্রয়োজন, তাহাঁও পাওয়া যায় 
লা, এজন্য মধ্যে মধ্যে খাদ) পরিবর্তন করা কর্তব্য। 
আমাদের দেশের শাম্ত্কীরের! তিথি বিশেষে যে দ্রব্য" 
বিশেষ খাইতে নিষেধ করিয়। গিয়াছেন বোঁধ করি তাহার 
উদ্দেশ্যই এই। 

খাদ্য দ্রব) নিতান্ত শীতল বা উষ্ণ হইলে পরিপাক 
কাঁধের ব্যাঘাত জন্মে, ও তাহাতে পাক্ষস্ত্র নকল ভুল 
হইয়] পড়ে। 

পরিপাক কার্ধ) সম্পূর্ণ হইতে অন্ততঃ ৪ ঘণ্টা কালের 
প্রয়োজন। কিন্তু কেছ কেহ ২1৩ ঘণ্টা! অন্তর কিছু কিছু 
আহার করিয়া থাকেন। ভক্তরূপ করাতে পাঁক্ষত্ত্র সকল 
বিশ্রামাভাবে দুর্বল হইয়া যাঁয়। পরিপাকান্তে ২ ঘন্টা 
কাল বিশ্রাম না পাইলে পাকযন্ত্র সকল পুনরায় তেজ 


স্বাস্থ্য-রক্ষা। ৪৩ 


হইগ1 উঠে না। অতএর একবার আহার করিলে অন্ততঃ 
তাহার ৬ ঘণ্ট। পরে দ্বিতীয়বার আহার করা উচিত। 
প্রাতঃকাঁলে ৯টাঁর সময় খাইলে বৈকাঁলে ৩ টার অময়, 
ও রাত্রিকালে ৯ টার সময় খাওয়া উচিত। নিদ্রাকাঁলে 
পরিপাঁক হইতে অপেক্ষারুত অধিক সময় লাগে । এজন) 
পরদিন ৯ট1 পর্যন্ত অনাহারে থাকিলে ক্রেশ হয় না। 
আহারান্তে নিদ্রা যাওয়া নিতান্ত অন্যায়। তাহ! 
হইলে অজীর্ণ দোষ হয়। এরূপ হইলে যে পর্যন্ত 
স্ন্দর রূপ ক্ষুধার উদ্রেক ন! হয়, ততক্ষণ অনাহারে থাক! 
উচিত । 

এক্ষণে জিজ্ঞাস) হইতে পারে, কি পরিমাণে আহার 
করা উচিত ১ যদি সকল ব্যক্তির শরীর সমান হইত ও 
সকল অবস্থায় সমান খাদ্যের প্রয়োজন হইত, তাহা! 
হইলে এই প্রশ্বের উত্তর সহজ হইত | শরীরভেদে 
ও শরীরের অবস্থাভেদে আহারের পরিমাণভেদ হইয়। 
থাকে; এনিমিত্ত সকল ব্যক্তির উপযুক্ত পরিমাণ স্থির 
কর! দূরে থাকুক, এক ব্যক্তির সকল সময়ের উপযুক্ত পরি- 
মাণ নিরূপণ কর1ও দুক্ধর । বছু সংখ]ক লোকের আহার 
দেখিয়া, গড় পড় ওা করিলে যে পৃথক্‌ পৃথক্‌ ব্যক্তির উপ- 
যুক্ত পরিমাণ জান] যায় এরূপ নহে । প্রসিদ্ধ লুই কর্ণারো! 
প্রত্যহ প্রায় দ্বেড়পোয়া শুষ্ক খাদ) দ্রব্য খাইয়] ৫৮ বত্নর 
কালযাপন করিয়াছিলেন, কিন্ত এরূপ অপ্পাহারে প্রায় 
কেছ থাকিতে পারে না। শীতকালে, এবং শীত প্রধান 
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দেশে অধিক আহারের প্রয়োজন হয়, আর অলম অপেক্ষা 
শ্রমজীবী লোকে অধিক আহার করিয়। থাকে । যে পরি- 
মাণে আহার করিলে পচরাচর চলিতে পারে ভাহার 
বিষয় নিম্নে লিখিত হইল । 

দিবারাত্র মধ্যে পু্টিকর শুদ্কদ্রব্য এক সেরের অধিক 
রন্ধন করিয়া খাইবার প্রয়োজন হয় না। যাহারা ছুর্ব্বল,, 
ও যাহাদিগকে পরিশ্রম করিতে হয় না, ইহার অনেক কম 
পরিমাণে খাইলেই, তাহাদের শরীর রক্ষা হইতে পারে । 
প্রত্যহ ৩ বারে দেড় পোয়! চালের ভাত, এক পোয়। ময়- 
দার লুঈী বা কটী, ছুই ছটাক ডাল, ও আধ সের দুখ 
থাইলেই স্থাস্থা ও আমর্থ) থাকিতে পারে । অধিক পরি- 
অম. করিতে হইলে, ডালের পরিবর্তে এক পোয়া মাংস 
খাইলে চলিতে পারে । পরিশ্রম বয়ম ভেদে আহা- 
রের পরিমাণের তারতম্য হইয়া! থাকে । 

এস্থলে দেশাচারের অন্ুবত্তা হইয়] প্রত্যহ তিনবার 
আহার গ্রহণের অনুমোদন করা গেল, কিন্তু বাস্তাবিক 
ইহাই যে পক্কতির নিয়ম এরূপ বল! যায় না। আমাদের 
দেশের বিধবার! দিনান্তে একবার অন্নগ্রহণ করেন, তাহা- 
দের মধে] অনেকেই নুগ্থশরীরে দীর্ঘজীবী হইয়! থাকেন। 
উত্তর পশ্চিম প্রদেশীয় অনেক লোকে প্রত্যহ একবারের 
অধিক আহার করে না এবং ব্রাহ্মণের মধ্যে কেহ কেহ 
অদ]াপিও একাহারী আছেন।. অনেকে প্রত)হ দুই বারের 
অধিক আহার করেন না, এবং পুর্বাহে বা পরান্ে জল- 
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খাবার গ্রহণ করিলে তাহাদের অনুখ হয়) বাস্তবিকণ্ড 
মধে) মধ্যে কিছু কিছু খাইলে পাকস্থলীকে বিশ্রাম দেওয়। 
হয় না, অনবরত কার্য করিতে করিতে উহ] অকর্মণ্য 
হইয়া যায়। 
অনেকে নিদ্রা হইতে উঠিয়াই কিছু আহার করেন, 
এরূপ করা নিতান্ত অন্যায়। আহারের কিছু পুর্ববে পরি- 
মত পরিশ্রম করিলে যেরূপ ক্ষুধার উদ্রেক ও পরে পরি- 
প|ক হয়, পরিশ্রম না করিয়। খাইলে মেরপ কোনমতে ই 
হয়না। আহারের অব্যবহিত পরে নিদ্রা গেলে অনে- 
কের নুযুপ্তি হয় না, নানা প্রকার ক্লেশদায়ক স্বগৃ উপ স্থিত 
হয়। সন্ধ্যার পুর্বে রাত্রিকালের আহার সমাপন করিলে 
নৈকালিক জল খাবারের প্রয়োজন হয় না, এবং অন্ততঃ 
৩।৪ ঘন্টাঁকাল পরে নিদ্রা বাইতে পার! যাঁয়। 
ামর। মাংস ভোজন ন| করিয়া অনায়াসে দীর্ঘজীবী 
হইতে পারি। যে সকল দ্রব] আমাদের খাদ, ত্- 
সমুদায়ে শরীররক্ষার প্রয়োজনীয় উপাদান সকল পাঁওয়। 
যায়, সুতরাং মাংস না খাইলে কোন ব্যাঘাত হয় না । 
কিন্তু ।সনয় বিশেষে মাংস খাওয়া অবশ্যকর্তব্য হইয়া 
উঠে । যখন রোগ দ্বারা শরীর শীর্ণ হয়, তগ্ুকাঁলে অণ্প 
পরিমিত দ্রব্যে অধিক পু্টিকর পদার্থ আছে, এরূপ 
খাদ) মনোনীত কর! কর্তব্য | ছুগ্ধ, ডিন্ব ও মাংস ভিন্ন 
আর কোন দ্রব্যের দ্বারা এই প্রয়োজনমাধন হয় না। 
উদরাময় বা অঙ্গের পীড়া থাকিলে ছুক্ধে অপকার ভিন্ন 


৪৬ স্বাস্থ্য-রক্ষা। 


উপকার হইবাঁর জন্তাবনা নহে, এরূপ গুলে মাংসই 
একমাত্র অবলম্বন | কিন্ত আমাদের দেশে যে কুৎদিত 
প্রণালীতে মাংস রন্ধন কর! হয়, তাহাতে পীড়িত ব্যক্তির 
কথ! দুরে থাকুক, সহজ শরীরেও পরিপাক করা কঠিন 
হয়। শল্য ব! নিদ্ধ মাংমই রোগীর পথ্য? মল! ও ঘত 
যুক্ত হইলেই গুকপাক হয়। মেষমাংম লঘুপাক ও 
পুর্টিকর | 

আমাদের দেশে মাংসভোঁজনের বিশেষ প্রয়োজন 
নাই; কিন্ত শীতপ্রধান দেশে ইহা অধিক পরিমাণে 
ব্যবহৃত। মনুষে)র অনভ্যাবস্থায় পশ্ত-মাংসই প্রধান 
জীবনোপায়, কোন কোন জাঁতি নরমাংনও খাইয় থাঁকে। 
সভ্যতার রদ্ধি হইলে অন্যান) দ্রব্য করতলস্থ হয়, তখন 
মাংসের ব্যবহার কমিয়া আইনে । বোধ হয়, কালক্রমে 
মাংসের ব্যবহার এককালে রহিত হইয়া যাইবে। 

অনেক হিন্দু সম্পদয়ের মধ্যে মাংসের বাবহার নাই, 
এবং ইউরোপীয় কোন কোন লোকে মান পরিত]াগ 
করিয়াছেন। আমেরিকা দেশে বাইবল্‌ খীক্টযান্‌ নামক 
সম্প,দায় মহস্য, মান ও সুরা এককালে পরিহার কার" 
যাও সুস্থ কর্মক্ষম আছেন। চীন, জাপান ও ভারতবর্ষের 
অতি অণ্প লোকেই মাংস ভোজন করে। 

মাংলাদ জীবগণ যেরূপ উগ্রস্ব ভাব শস্7-জীবীরা তাদুশ 
নছে। যেদেশের লোকে জর্দা মাংস ভোজন করে, 
তাহাদিগকে অন্যান্য লোক অপেক্ষা! ভীবণ প্রকৃতি ৰলিয়। 
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উপলব্ধি হয়। যতকাঁল সংসারে যুদ্ধ প্রভৃতি নিরুই প্রনত্তির 
কার্য্য প্রচলিত থাকিবে, তত দিন শন্যজীবী শান্ত প্রককাতি 
জািদের মাংস ভোজীগণের অধীনস্থ ছইবরই সম্ভাবন] | 
প্রাচীন গ্রীক রোমান, ফ্রিছুদী, ও বর্তমানকালের জন্মান্‌, 
ইংরাঁজ প্রভৃতি জাতি পর্য্যাপ্ত পরিমাণে মাংস ভোজন 
করিয়া, কতশত স্থানে যুদ্ধানল প্রদীপ্ত করিয়াছে তাহার 
লংখ]া করা যায় না। এই কি মনলুষে্)র চরম অবস্থা! ? 
মাংদ ন1 খাইয়া কত লোক জবল, সুস্থ ও দীর্ঘজীবী 
হইতেছেন, এবং সর্দা প্রকার সাননসিক ও শারীরিক 
পরিশিামও অনায়ামে করিতেছেন, কিন্ত নল থাকিয়াও 
তারা নিষ্ঠরতা ও ভুঃসাহনিকতার কার্য্য করিতে 
পারেন ন', সুতরাং মংসভোজী ব্যক্তিরা রোৌবপবশ 
হুইয়] আক্রমণ করিলে সহসা তাহার কোন প্রতিবিধাঁন 
করিতেও সক্ষম হননলা। আমাদের দেশের কোন কোন 
ভদ্র-সন্তান সবল থাকিয়াও, রেলওয়ের গাড়ি অথব। 
জন্য।ন) সাধারএ-সমাগম স্থানে, অতি ইতর ইউরোপীয়ের 
নিকট পরাতৰ স্বীকার করেন, এরূপ দেখ ধায় । বাস্তবিক 
আমাদের দেশে কিয়ৎ্পরিমাঁণে সাহনিকতার প্রয়োজন 
হইয়াছে | মাংস ভোঁজনের প্রথা প্রচলিত হইলেই 
বোধ করি উপস্থিত উদ্দেশ) মফল হইবে। 

যাহার] অন্ুক্ষণ শারীরিক বা মানসিক পরিশ্রম করে, 
মাংস তাহাদের পক্ষে উপকারী। ইহা দ্বার যত শীঘ্ত্ 
দেহের ক্ষতিপূরণ ও বৃদ্ধিমাধন হয়, তত আর কিছুতেই 
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ছয় না। এতদ্দেশীয় জ্ীলৌকদিগকে অধিক পরিশ্রম 
করিতে হয় না, এবং মাংস তক্ষণে ক্রোধ প্রভৃতি নিকু্ট 
পরয়ত্তির আতিশয] হয় বলিয়!, বোধ হয়, শাস্ত্রকর্তারা 
তাহাদিগকে মাংন খাইতে নিষেধ করিয়। গিয়াছেন। 

চাল, গোঁম, এরো কট, সাঁণ্ু প্রভৃতি খাদ্য লঘুপাক ও 
পুটিকর, এজন অর্ধদ1 বাবহৃত হয় । কয়েক প্রকার ভাল, 
মাছ ও তরকারী আমাদের দেশে সচরাচর ব)বহার্‌ ছইয়! 
থাকে | এসকল দ্রব) রন্ধন দ্বার শুন্দররূপে সিদ্ধ ন। 
হইলে পরিপণক কার্ষোর ব্যাঘাত করে , অনেকে অপক্ক 
ডাঁল ব1 তরকারী খাইয়! কত রোগ ভোগ করিয়! থাকেন। 
দুর্বল শরীরে ডালের সার পরিত্যাগ করিয়! ঝোল 
খাইলে চাঁলতে পারে। 

তরকারীর মধ্যে কয়েক প্রকার আলু, কাচকলা, কাঠা 
লের বিচি, ও মানকচু সর্কোৎ্রুন্ট । সিদ্ধ আলু অপেক্ষা 
শুল্য আলু অথবা আলুর কটী ভাল, কিন্তু ইহার! ভাঁত 
অপেক্ষা অধিক সময়ে জীর্ণ হয়। পটল, বার্তাকু গরভৃ- 
তির ছরিদহংশ কখনই পরিপাক হয় না, এজন] তাহা! পরি- 
ত্যাগ কর! শ্রেয়্কর। আমর] যে সকল শাক বাবার করিয়] 
থাঁকি তাহাতে প্রায়ই সারাংশ নাই, এবং তাঁহার কঠিন 
ভাগ কখনই জীর্ণ হয় ন!, এজন্য তথ্সমুদায়ই পীড়াদায় ক। 
তিভ্ররসবিশিষ্ট যেযে শাক খাইতে হয়, তাহার ক্কাথ 
খাইয়াই সম্ভষট থাক উচিত। 

শাঁকজাতীয় দ্রব্যের মধ্যে কপি সর্ব্বোগককট, কিন্তু ইহাও 


চি 
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পীড়াদাঁয়ক | এতদ্দেশে অতি অপ্প লোঁকেই ইহা ব্যবহার 
করিয়] থাকেন । নিম, লাউ, কুক্সাণ্ড প্রভৃতি রোগী ব)ভ্ির 
পক্ষে নিষিদ্ব। যে যে তরকারীতে হরিদংশ ও জলীয় 
তাঁগ অধিক, তাহা ব্যবহার করিলে পীড়া হইবার স্তভা- 
বন1| ডুমুর? পটল, মোচা অনেক অংশে ভাল । 

আমর] যে কয়েক প্রকার মণ্ুস্য খাইয়1 থাঁকি, তন্মধ্যে 
রোহিত সর্বোৎকৃষ্ট । যেষে মৎস্যে ইতল বা জলের 
ভাগ অধিক, তাহাতে অপকাঁর ভিন্র উপকার নাই । তৈল 
অধিক থাকিলে পরিপাঁকের ব্যাঘাত হয়, ও জলীয়ভাগ 
ভধিক হইলে শরীরের উপকার হয় না। ক্ষুদ্র মৎস্য 
রোগীদিগের পক্ষে অনিষ্টকর নহে । ইহাতে তৈলের 
ভাগ অধিক ন1 থাকাতে সহজে পরিপাক হয়। পচা মাছ 
রোগের মূলীভূত,ইহ। নিতান্ত নিষিদ্ধ । কৈ, মাগুর, সিঙ্গি, 
মকলা, পাঁকাল প্রভৃতি মাচ রোগীকেও দেওয়া যাইতে 
পারে, কিন্তু কোন মণ্ডম্য জল হইতে তুলিয়া দীর্ঘকাল 
জীবিত রাখিয়। খাইলে আর তদ্রপ উপকারী হয় না| 
ইলিশ মাচ উদরাময় রোগে নিষিদ্ধ । চিউড়ী ও ককড়া 
লহজে পরিপাক হয় না। 

আমর অনেক দ্রব্য তৈল দিয়া ভাঁজিয়! খাই। থে 
দ্রেবয সিদ্ধ করিলে অনায়াসে পরিপাক করা যায়, ভাজিলে 
তাহ] উগ্র হইয়া উঠে। অতএব ছুর্বল শরীরে ভাজ! 
জিনিব খাঁওয়া অবৈধ । খাইলে অজীর্ণ, বুকস্বাল। প্রভৃতি 
উপত্রব উপস্থিত হয়| 

| উড ] 
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দধি, অঙ্গ প্রভৃতি দ্রব্য নুস্থ ৮ অপ্প পরিমাণে 
খাইলে অপকার হয় না। লেবু, তেঁতুল গ্রভৃতিতে বরং 
ক্ষুধা! বৃদ্ধি হয়। কিন্তু অধিক পরিমাণে খাইলে রোগ 
জন্মে | জ্বরবিশেষে লেবু মহোপকারী। অন্ন যেরূপ 
মুখরোচক এরূপ আর দেখ! যায় না। অঙ্লরস পান করিয়া 
কত লোকের অন্গপিত্বরোগ ও অজীর্ণদেষ এক কালে 
অন্তহিত হইর়াগিয়াছে | 

মিষ্টান্ন খাইতে প্রাঁয় সকল ব্যক্তিই ভাল বাঁসেন। 
এজ্ন্য ইহ! সকল দেখেই ব্যবন্ধৃত। আমাদের দেশে 
উক্ষু, খেজুর প্রভৃতি গ্রাছের রস হইতে গুড় গ্রস্ত হয়, 
তাহ! পরিষ্কার করিয়া! চিনি করিলে, ততদ্দারা সর্বপ্রকার 
উত্রুষ্ট মিষ্টান্ন প্রস্তত হইতে পারে । যে কোন দ্রবেঃর 
সহিত চিনি মিশ্রিত কর] যায়, তাহাই নুস্বাদ হইয়া উঠে। 
নারিকেল, ছানা, ক্ষীর প্রভৃতির সছত চিনি মিশাইয়া 
কয়েক প্রকাঁর উদ্কুন্ট খাদ) প্রস্তুত হয়, ও ঘনতপন্ক দ্রব্যাদি 
চিনির সংযোগে নূতন স্বাদযুক্ত হয়। চিনি সহজে 
পরিপাঁক হয়, কিন্ত আর আর দ্রব্য ভত শীদ্বে জীর্ণ হয় না, 
এজন্য অধিক পরিমাণে মিষ্টান্ন খাঁওয়! নিষিদ্ধ । 


গুড় অল্প পরিমাণে মধ্যে মধ্যে খাইলে উপকার 
ভিন্ন অপকার হয় ন1। ইহ! পুর্িকর এবং ইহাতে নাড়ী 
পরিষ্কার থাকে । বাঁলকের! গুড় খাইতে ভাল বাঁসে, 
সপ্তাহে ২৩ দিন অণ্প করিয়া দিলে উপকার হইতে 
পারে । অধিক মিউদ্রব্য খাইলে উদরাময়, কুমি, ও দাতের 
রোগ জন্বে। 
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চুন মধু অভি মুখপ্রিয় | অন্যান্য দ্রব্যের সহিত 
খাইলে ইহাতে উপকার আছে। গ্রীক্মকাল অপেক্ষা 
শীতকাঁলে অধিক পরিমাণে মিষ্টান্ন সহ হইতে পারে। 
চিনি, গুড় ও মধু প্রায় শরীরের তাঁপউদ্ভাবনকার্ষেয 
ব্ন্িত হইয়া যায়। 

খাদ্য দ্রব্যের মধো কয়েক জাতীয় ফল অতি মনোহর, 
ইহাদের স্বাদ ও সতরাণ এত উতুকুষ্ট, ও এত অপ্পকালের 
মধে) ইহারা জীর্ণ হয়, যে কি পীড়িত কি লুস্থ সকল 
অবস্থাতেই প্রায় ব্যবহার করা] যার । দাড়িম, লিছু, 
কমলালেবু, আতা, আনারস, আমর, রস্তা, কুল, পেয়ার! 
প্রভতি যে সকল ফল আমাদের দেশে সচরাঁচর প্রাপ্ত 
হওয়া যায়, তাহাদের তুল্য বুঝি আর কোন দেশেই 
পাওয়া যায় না। কাঠাল, পেপিয়া, নারিকেল প্রস্ততি 
ফলও উত্তম, কিন্ত অপেক্ষার্কত অণ্প পরিমাণে ব্যবছাৰ 
ন| করিলে অনুখ হয়। কোমল নারিকেল সহজেই 
পরিপাঁক হয়। আঁথ মুখরোচক বটে কিন্তু লঘুপাক নহে। 
নারিকেলের জল ও আখ পিপামাকালে কখন কখন 
থাওয়! মন্দ নছে। ফুটী, তরমুজ, স্বসা, অপ্প পরিষাণে 
খাওয়াই ভাল। ইহার! যেরূপ শীতল সেরূপ লঘুপাক 
নছে। পাণিফল, কেন্গুর, শীকআলু গুভূতির রঙ্গ খাঁওয়! 
মন্দ নহে । বেল উদরাময় রেগে বড় উপকারী । বৈদের! 
প্রাতঃকাল ভিন্ন অন্য সময়ে বেল খাইতে নিষেধ করেন। 

আক্ষেপের বিষয় এই যে এত উত্কুন্ট ফল থাকিতে 
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অনেকে সময় অপেক্ষা করে না, অপকাবস্থায় ফল খাইতে 
আরম করে। শিশুগণের মধ্যে অনেকেই কাচ! ফল 
খাইয়! উদরাময় রোগগ্রন্ত হয়, এবং কেহ কেহ অকালে 
মৃত্যু-গ্রানে পতিত হয় । শিশুসন্তানদিগকে প্রচুর পরিমাণে 
নুপক্ক ফল সর্বদ| দেওয়া পিতা মাতার কর্তব, তাহ! 
হইলে আর কীাচ1 ফল খাইতে তাহাদের প্রবৃত্তি জন্যে না। 

বিদেশীয় ফল খাইবার ভাদৃশ প্রয়োজন নাই, যে 
দেশে যেরূপ দ্রব্যের প্রয়োজন তাহা উপস্থিতমত প্রাপ্ত 
হওয়া ঘায়। বিদেশীয় ফলের মধ্যে কারুল হইতে থে 
কয়েক প্রকার আনিয়া থাঁকে তাহ মন্দ নহে, কিন্ত 
তন্মধ্যে যে কয়েকগী তৈলময়, তাহ! অধিক খাইলে পীড়! 
হইয়া থাকে | বেদানা, কিশ্মিশ্‌ প্রভৃতি রেচক দ্রব্য 
কখন কথন পাড়াদায়ক হয়| 

দুগ্ধ মকল দেশে ও সকল জনয়েই অপ্প বা! অধিক 
পরিমাণে ব্যবহৃত | ইহ। অন্যান্য খাদ্যের আঁদর্শ স্বরূপ ) 
বয়োরদ্ধি হইলে লোকে অস্প দুধ খাইপ়াই তৃপ্ত হয়। 
ইহ! ভাত অপেক্ষা অধিক কালে জীর্ণ হয়, এবং মাংসের 
সহিত খাইলে পীড়া হইবার জন্তাঁবনা | দুধ খাইলে 
স্ুনিদ্রা ছয়, ইহ] শিশুদিগের পক্ষে বিশেষ উপকারী | 
চিনি-মিশঅিত দধি ও ঘোল স্বাস্থ্যপ্রদ। ঘতের ভাগ 
পৃথক করাতে ঘোঁল সহজে জীর্ণ হয়। 

দুপ্ধোৎ্পন্ধ দ্রব্যের মধ্যে ঘুত সর্ব প্রধান, ইহ! অনেক 
কার্ধেই লাগিয়া থাকে | ছানা নহজে পরিপাক হয় না। 
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সরে ঘুতের ভাঁগ অধিক, ইহা অপ্প পরিমাণে খাওয়াই 
উচিত | অনেক পীড়াতে এ সমুদায় নিষিদ্ধ । উত্তাপ 
দ্বার! ক্রমে শুষ্ক করিলে, ছুগ্ধ হইতে ক্ষীর উৎ্পন্ত হয়। 
ইহ অধিক খাইলে পীড়া হয় । ঘনৃত অপেক্ষা মাখন নুস্যাদ 
ও সহজে পরিপাক হয়। 

হংস গ্রন্ৃতি কয়েকটা পক্ষীর ভিম্ব অনেকে ব্যবহার 
করিয়] থাকে | ভাঁজিবার বা সিদ্ব করিবার ননয়ে নিতান্ত 
কঠিন হইলে, ইহা গুকপাক হইয়া উঠে । কিন্তু ৫ মিনিট 
কাল মাত্র অত্যুঞ্চ জলে সিদ্ধ করিয়া! খাইলে, অপেক্ষা- 
ক্ুত সহজে পরিপাক হয়। কীচা ডিম সর্বাপেক্ষা শ শীঘ্র 

পরিপাঁক হয়, কিন্তু খাইতে অনেকেরই শ্রদ্ধ। হয় না। 

ভিমের বিশেষ পৃর্টিকারিতা গুণ আছে। 

এতদ্দেশীর় জলখাবারের মধ্যে মুড়ি ও ভাজা চিড়ে 
ভতি লঘু । ইহা! অন্যান্য দ্রব্য অপেক্ষা হজে পরিপাক 
হুইতে পারে। নারিকেল সহকারে খাইলে ইহাতে 
পীড়| হইবার সম্ভাবনা নাই । মুড়ি গ্রসথৃতি অন্যান্য 
দ্রব] মুড়ির ন্যায় সহজে পরিপাক হয় না। 

এতদ্দেশীয় পিক্টকাঁদে প্রায়ই ভানিউকর | কিন্তু 
নুস্ শরীরে অপ্প পরিমাণে খাইলে বিশেষ পীড়াদারক 
হয়না । বাজারের মেঠাই, লুচী, কচুরী যেরূপ জঘন্য 
উপাদানে নির্মিত, তাহাতে পীড়া হইবার সন্দেহ নাই। 
এ লমুদায় যত কম ব্যবহার কর! যায় ততই মঙ্গল। 

অনমণ্ড যবমণ্ড প্রভৃতি দূর্বল ও পীড়িত শরীরে 
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বিশেষ উপকারী | অনেকে পীড়াকালে এ সকল খাইতে 
সঙ্কুচিত হইয়া, ভ্রমবশতঃ ডুমুর পটল মোঁচ! প্রভাতি 
খাইয়] পাকস্ছলীকে দূষিত করিয়া ফেলেন। এসকল 
দ্রবা অপেক্ষা অন্নমণ্ড প্রভৃতি সহজে পরিপাক হয়। 





তৃতীয় অধ্যায়! 
স্্পপচি৫ 2১৬6০ 
পানীয়। 


মনুষ্য-শরীর যে যে উপাদানে নির্মিত, তন্মধ্যে জলই 
প্রধান। যে রক্ত প্রবাহিত হইয়া শরীরের ক্ষতি পুরণ 
করে, তাহার অন্থুুন ই ভাগ বিশুদ্ধ জলমাত্র। পরীক্ষ। 
দ্বারা জান! গিয়াছে, আমাদের সমুদায়শরীরের ১ ভাগ 
বিশুদ্ধজলমাত্র । শরীরে যে পরিমাণে জল থাকিলে 
নির্বিঘ্ে সমস্ত শারীরিক কার্ধ্য নির্বাহ হইতে পারে, 
কোন কারণবশতঃ তাহার অণ্পত1 হইলেই আমাদের 
পিপাঁনা উপস্থিত হয়, তাহাঁতেই আঁমর। জল পান করি । 
জল পান করিলে নেই পিপাসা নিবারিত হয়, তখন 
শারীরিক কার্ষযসকল অব্ণাহতরূপে চলিতে থাকে। 
পিপামাকীলে জল ন। পাইলে যে ভয়ানক ক্রেশ হয়, তাহা 
মকলেই অবগত আছেন। ফলতঃ অনাহারে বরং কয়েক 
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দিন জীবিত থাঁক! যায়, কিন্ত জলপান না করিলে অতি 
ত্বরারই মৃত্যু হইয়া! থাকে । যাহার! প্রতিজ্ঞারঢ় হইয়। 
অনশনে জীবন ত্যাগ করে, পিপাসাই তাহাদিগকে মম- 
ধিক যাতনা দেয়» এমন কি, তাহাদের তৎ্কালোক্ত 
কাতর-বচন শুনিয়া পাঁষাণহদয়ও আদ্র হয়। এমত 
সময়ে তাহার! রূ্টির জলবিন্দু পাইয়াও জভৃষ্ণনয়নে 
জিহ্বাবিস্তারপূর্ব তাহাই পান করিয়া ও তাহাতে শয়ন 
করিয়া কত তৃপ্তি অন্গভব করে তাহ] বর্ণনাতীত। এরূপ 
অণ্প পরিমাণে জল পাইয়াঁও কয়েক দিবস পর্য্যন্ত মৃত্যু 
হস্ত হইতে রক্ষা পাইয়! থাকে । বাস্তাবিক জল যে জীবন 
বলিয়া অভিহিত হইয়াছে তাহা অযথার্থ নছে। 

আমাদের ত্বক ফুস্ফুস্‌ প্রভৃতির কার্যাঘার] নিয়ত 
শরীর হইতে জল বহির্গত হইতেছে। শীতকাল অপেক্ষা 
পীত্মকালে অধিক জল পান করিতে হয়। আমরা স্নান 
করিলে ত্বকের অসপ্র] ছিদ্র দ্বার! শরীরে জল প্রবিষ্ট হয়, 
তাহাতে কিয় পরিমাণে পিপাসানিবাঁরণ হয় । 

আমরা যে সকল দ্রব্য আহার করি, তঙ্সমুদায় পাক" 
যন্ত্রে দ্রবীভূত হইলে পরিপাককার্য্য হইতে থাকে । শরীরে 
জলীয় পদার্থের অপ্পতা হইলে খাদ্য দ্রবীভূত হইতে 
পারে না, শুতরাং পরিপাককার্ষে)র ব্যাধাত জঙ্বে। জল 
যেমন দ্রাবক এমন আর দেখ] যায় না। অজীর্ দোষ 
হইলে উপযুক্ত পরিমাণে জল পাঁন করিলে যে বিলক্ষণ 
উপকার হয় তাহার বিশেষ কারণ এই । 
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পিপাঁসা হইলেই জল পাঁন কর। উচিত | যে পরিমাণে 
পান করিলে পিপাসা শান্তি হয়, তাহার অধিক খাইলে 
পীড়া জন্মে। কিন্তু অতিভোজন যেমন অনিষ্টকার৯, 
ভাতিপাঁন তত দোঁধাবহ নহে। অতিরিক্ত জলীয় ভাগ 
অতিশীস্রেই ঘর্ম ও মুত্ররূপে বহির্ধত হইয়া যায়ঃ কিন্ত 
ঘন্মাদির আতিশয্যবশত৪ ক্রেশ হইয়া থাকে । 

ক্ষুধাসময়েঃ ষেমন ধীরে ধীরে আহার করিলে ক্ষুধা- 
শান্তি হইল কি না, তাহা অনায়াসেই বুঝ যায়, দেই রূপ 
পিপামা হইলে ক্রমে ক্রমে অপ্প অপ্প করিয়া! জল 
খাইলে পিপানানিবারণ হইল কি ন!, অনায়াসে তাহার 
উপলব্ধি হয়। যেমন আহার করিব! মাত্র ক্ষুধাজনিত 
ক্রেশ যায না, মেইরূপ জল পান করিব] মাত্র পিপানাও 
অন্তহিত হর না। যে পর্য্যন্ত পীতবারির কিয়দংশ শরী- 
রের কারে নিয়োজিত না হয়, ততক্ষণ পিপানাজনিত 
ক্রেশ অন্তাহিত হইবার নহে । জল প্রভৃতি তরল পদার্থ 
আমাশয়ের অংলগ্ন নাঁড়ীবিশেষদ্বার1! শোষিত হইয়! 
শ্দীস্রই শরীরের কার্যে লাগে। 

যখন পরিশ্রম করিতে করিতে ঘশ্ম-নিঃনরণ হয়, 
তশকালে শীতল জল পান করা অইবধ। ঘর্ম-নিঃনরণ- 
কালে, ত্বগভিমুখে রক্তের গতি হয়। শীতল জল পান 
করিলে, সহসা সেই গতির ব্যাঘাত হয়॥ তাহাতে ত্বগভি- 
মুখে-ধাঁবিত-রক্ত প্রত্যারত্ত হইয়া, ছদয়, ফুন্ফুদ্‌ বু 
পাকযন্ত্রে গমন করিয়া তাহাদের পীড়া উত্পাদন করে । 
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পূর্বেই উল্লেখ করা গিয়াছে তুক্তত্রব্য কয়েক প্রকার 
শারীরিক রসের সহিত সংমিলিত হইয়। জীর্ণ হয়। কোন 
রূপে এই জংমিলনের ব্যাঘাত হইলে, পরিপাক কার্ষোর 
ব্যাঘাত হইবাঁর সম্ভাবনা । বাস্তাবিকও তাহাই ঘটিয়। 
থাকে। আহারের অন্যবহিত পুর্কে বা পরে বা আহার- 
কালে অত্যন্ত অধিক জল খাইলে, পাঁচক রম-সকল জল- 
সংযোগে অকর্মণ্য হইয়া পড়ে, তখন তাহাদের দ্বার 
সুন্দররূপে পরিপাক হয় না। এজন্য তৎ্কালে ভাধিক 
জল পান করা নিষিদ্ধ । 

কোন উঞ্ দ্রব]) পাঁন বা ভোজন করিবার অব)বহিত 
পরে, শীতল জল খাইলেও অনিষ্ট হয়। উদ দ্রব্য 
খাইলে, সমুদয় শারীরিক কার শীত্বে শীত হইতে থাকে, 
ঘর্মাদি নিঃনরণও হয়, এরূপ সময়ে শীতল জলগান 
করিলে ত্বক বা! পাক্ষজ্্রাভিমুখে-ধাবিত রক্ত অহসা 
গ্রত্যারত্ত হইয়া, শরীরের অন্তান্তরস্থ যন্ত্রবিশেষে গমন 
করিয়া, পীড়াদায়ক ছইতে পারে। এই নিয়ম না বুঃঝয়। 
অনেকেই কফ, কাশ প্রতৃতি রোগগ্রন্ত হইয়া থাকেন। 

যেজল আমাদের শরীররক্ষাঁর একটী প্রধান সাধন, 
ছুর্ভাগ)বশতঃ তাহ! প্রায়ই .বিশুদ্ধাবস্থায় পাওয়] যায়, 
না। অনেক স্থানের লোকেই গঙ্িল, ভূণলতা-পুর্ণ, 
বক্ষাচ্ছাঁদিত পুতিগন্ধ-বিশিষ্ট পৃক্ষরিণীর জল পানকরিয়] 
পীড়িত হইয়া পড়েন। কোন কোন গ্রামের নিকটস্থ 
নদী বা বিলের জলও অপরুষ্ট | এরূপ জলে নান! প্রকার 
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দুখিত পদার্থ মিশ্রিত থাকাতে তাছণ পীড়াঁদায়ক হয়। 
ইহ! শোধন করিবাঁরও সহজ উপায় আছে। , 

উপঘু'পরি চারিটী কলনী স্থাপন করিয়! তাহাদিগকে 
যথাস্থানে রাখিবাঁর নিমিত্ত কাঁটের বা ধাশের ফেম প্রস্তৃত 
করিতে হয়। তাহার প্রতিরূপ অপর পুষ্ঠায় চিত্রিত 
হইল। প্রথমতঃ জল উত্তপ্ত করিতে হয়, তাপমংযোগে 
ইহার কয়েক প্রকার দূষিত বান্প বহিষ্ক ত হয়। নেই 
জল উপরের কলসীতে ঢালিতে হয়। তাহার নীচে 
ছিদ্র আছে, সেই ছিদ্র দিয়া ইহ। ক্রমশঃ ২য় কলমীতে 
পড়ে । ২য় ও ৩য় কলমী অঙ্গার-চূর্ণ ও বাঁলুকাতে পরি- 
পূর্ণ ; ইহাঁদেরও তলায় ছিদ্র আছে। সকলের নীচের 
কলমসীর মুখে মোটা কাপড়ের আবরণ রাখিতে হয়, এই 
কলজীতে আর ছিদ্র নাই। ২য় ও ৩য় কললী দিয়! 
পামনকাঁলে জলের দুবিত অংশ অঙ্গার ও বালুকা দ্বারা 
আকুক্ট হইয়া! থাকে; সুতরাং সকলের নীচের কলসীতে 
যে জল উপনীত হয়, তাহ প্রায়ই বিশুদ্ধ, তাহ! কোন 
মতে পীড়াদায়ক হয় না। এই জলের স্বাদ সামানা 
উষ্ণ জলের স্বাদের ন্যা্ অপরুষ্ণ নহে । বিশোধন 
করিবার জময়ে ইহাতে বাহিরের বায়ু পুনঃপ্রবেশ করে, 
তাহাতে ইহার স্বাভীবিক স্বাদ উত্পন্ন হয়। 

যে নদী বা! পুষ্করিণীর তল! বালুকীময়, ও যাহাতে 
সর্বদ| বাঁযু ও রৌদ্র লাশিয় থাকে, এরূপ স্থানের জল 
গ্রায়ই বিশুদ্ধ | কিন্তু সান ও গাত্রমার্জনকালে তাহাতে 
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নান! প্রকার দুষিত পদার্থ যৌঁজিত হইয়! তাঁহাকে পীড়া- 
দাঁয়ক করিয়া! ফেলে। যে নদীতে শত আঁছে, তাহার 
জলই উৎকৃষ্ট, কিন্ত বর্ধাকালে তাহাতে নান! পদার্থ 
মিশ্রিত হয় । তখন পুর্বোপায়ে বিশোধন না করিলে 
ইহ! পীড়াদায়ক হইতে পাঁরে। কোন কোন নদী সমুদ্র- 
সন্নিহিত ; তাহাদের জল ব্যবহার্য) নহে । 

এক্ষণে এদেশের অনেকে আর জলপান করিয়া পরি- 
তৃপ্ত হন না। ইংরাঁজ জাঁতির সংসর্গদোঁষে তাহারা 
স্নরমত্ত হইতেছেন। যে সকল মহহ্গুণে ইংরাজের। 
অন্যান্য জাঁতি অপেক্ষা! শ্রেষ্ঠতম হইয়াঁছেন, . যাহার 
প্রভাবে তীঁহাঁর। পৃথিবীর সর্ধবস্থানে মাননীয় হইয়াছেন, 
তৎ্সমুদায়ের অনুকরণে অসমর্থ হইয়! অনেকে তীহাঁদের 
জঘন্য সুরাঁসক্তিরই অন্ুকাঁরী হইতেছেন।' মুরাপানে 
ইংলগ্ডে যে সকল মহানিহট হইয়াছে ও হইতেছে, তাহার 
বিবরণ পাঠ করিয়াও তীহারা ইহ হইতে পরাত্মখ হন 
ন1। লুরাসক্ত ব্যক্তির। নকল প্রকার কুক্রিয়াই করিতে 
পারে! যদি কেহ নরারৃতি পশু দেখিবার অতিলাষ 
করেন, তাহা হইলে প্রত্যহ সন্ধ্যার পর কলিকাতা! নগরীর 
লালবাজার প্রভৃতি স্থানে গমন করিয়া ইতরাজ গোরা- 
দিগকে দেখিলেই পুর্ণমনন্কাম হইবেন। যে সকল কার্ষে) 
মনুষ্যনামের অবমাননা হয়, তঙ্সমুদায়ই লুরাসক্ত 
লোকের সাধ্য। অগ্পকাঁলের মধ্যেই এদেশের কত 
বিদ্যা-বুদ্ধি-বিশিষট উদারস্বতাঁব ব্ক্তি সুরাপান করিয়া! 
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কলেকবলে পতিত হইয়াছেন, ও কতজন কত গৃহিত 
ক্রিম্না করিয়াছেন ও করিতেছেন, তাহার সংখ্যা কর! ধাপ 
না| এক্ষণে ইংলগের প্রধান প্রধান পগিতগণ স্থির 
করিয়াছেন নুস্থ শরীরে নুর! বিষতুল্য । ইহ1 পান করিলে, 
ন!ন। প্রকার অচিকি্ল) রোগ উপস্থিত হয়। উদরাময়, 
ঘকণু, শ্বাস, কাশ প্রভৃতি ভয়ানক প্লোগ-পরম্পর1 অতি 
অন্প কালের মধ্যেই দেখা দেয়, ও পরিশেষে প্রবল 
হুইয়। জীবন হরণ করে। ইংলগু প্রভাতি শীত প্রধান 
দেশে এই সকল ফল কিছু বিলম্বে হয়, কিন্তু এতদেোশে 
অতি অপ্পকালের মধ্যেই প্রকাশ পাইয়া! উঠে | 

সূরা উদবস্ছ হইব মাত্র, ভত্রত্য শিরা জমুহ দ্বার! 
শোবিত হইয়] রক্তের সহিত মিলিত হয়, এবং তৎক্ষণাৎ, 
ঈর্ব শরীরে চালিত হইয়া প্রথমতঃ স্রায়ু-যান্ত্র ও মস্তিষ্ক 
আক্রমণ করে| একটী কুকুরকে দেড় ছটাক সুরাপান 
করাইবা মাত্র তাহার স্তৃতুযু হইয়াছিল। পরে কয়েক 
মিনিটের মধ্যে তাহার দেছ ব্যবচ্ছেদ করিলে দেখ! গেল 
যে শরীরের অন্যান্য অংশ অপেক্ষা! মস্তিষ্কে অধিক পরি* 
মাথে শুর] উপস্থিত হইয়াছে | ঘেমন মন্তকে ধর্টি প্রহার 
করিলে সহস! চৈতনা হরণ ও মৃত্যু হইয়1 থাকে, অধিক 
পরিমাণে সুরাঁপান করিলেও ভদ্রপ ঘটে। মাদকাসত্তু 
বাক্তির। সচরাচর নিতান্ত অধিক পরিমাণে পান করে না, 
তাহাতে আসন্ন মৃত্যুর হস্ত হইতে রক্ষা পায়। কিন্তু পান 
করিতে করিতে তাহাদিগেরও মস্তিষ্ক ও স্বায-যন্ত্র আঙ্ 

[ চ ] 
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বুদ্ধিণক্তির বশীভূত থাকে না, ও অধিক পান করিলে 
এককালে অকর্মণ্য হইয়া! যায়। এরূপ অবস্থায় হিতাহিত 
জ্ঞান দূরে থাকুক, শরীরে আঘত লাগিলেও তাহাতে 
চেতনা হয় না। তখন আর মন্থষ) পশুতে প্রভেদ থাকে 
না। কেহ এরূপ অবস্থায় পতিত হইলে, শৈতাক্রিয়। 
দ্বার। তাহাকে প্রকুতিস্থ করিতে হয়। 

অণ্প পরিমাণে লুরাপান করিয়া যেরূপে মত্ততা উপ- 
স্থিত হয় এক্ষণে তাহারই বর্ণন কর! যাইতেছে । অপ্পপান 
কালে প্রথমতঃ মস্তিফ উত্তেজিত হয়, মনোরত্তি প্রথর 
হঈতে থাকে, নানাবিধ আমোদ প্রমোদের কথ! ও দুবোধ 
বিষয়ের আলোচনার ইচ্ছা হয়, কিন্তু জ্ঞানের শাসন আর 
তাদৃশ লক্ষিত হয়না । হৃদয়ের কাধ্য ও রক্তসঞ্চা- 
লন দত্বর হইতে থাকে, সমস্ত শরটর উত্তপ্ত, বলিষ্ঠ এবং 
মুস্থবোধ হয়। পরে আরও পান করিলে দর্শন ও শ্রবণ 
জ্ঞানের বিকৃতি জন্মে, হস্তপদ বহন ও বম্পান্বিত হয়, 
মন্তক ঘর্ণায়মান হয় ও ভিহব' দ্বারা স্পন্টরূপেবাকানিঃসরণ 
হয় না । তখন মস্তিষ্কের উত্তেজন। বদ্ধি পাইয়। উন্মত্ত 
তার লক্ষণ আর্ত হয়, এবং জ্ঞানের শক্তির লাথৰ 
হইয়া! পড়ে। মনুষ্যত্বের হাস হইয়া পশুত্ের বদ্ধি হইতে 
থখকে। নিকুষ্ট প্ররত্তি সকল প্রবল হইয়া উঠে, এবং 
অতিভদ্রপ্রকতি বার্তিও উম্মত্ত প্রায় হইয়া যাঁয়। এরূপ 
অবস্থায় শরীর ও মন নিতান্ত অকর্মণা হয়, তখন মোহ- 
সদৃশ নিদ্রা উপস্থিত হইয়1 ভুর্কহতভারাক্রান্ত ব্যক্তিকে 
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কিছুকাঁলের নিমিত্ত কউ হইতে মুক্ত করে। কিন্তুসে 
নিদ্রা] স্থখপ্রদায়িনী নহে । পরদিন এত দৌর্বলা অন্গভূত 
হয় যে তাহ! নিবারণজন) পুনরায় নুরাপান করা আবশ্যক 
হইয়] উঠে। 

দীর্ঘকাল নুরাপান করিলে মুখগ্ী অপরূউ হইয়া যায়, 
শরীর পাগুবর্ণ ধারণ করে, নিশ্বাসে ছুর্গন্ধ হয়, চক্ষু য় 
সততই রক্তবর্ণ থাকে, নানিকাগ্র লোহিত বর্ণ ও স্ফীত 
হয়, ও অজীর্ণ দোষ উপস্থিত হয়। সমস্ত শরীর কাপিতে 
থাকে, দর্শন ও শ্রবণের ব্)তিক্রম ঘটে, সমস্ত ত্বক নান! 
রোগাক্রান্ত হয়, দেধর্বল্য বৃদ্ধি হইতে থাকে, নুনিদ্রা 
হয় না, ক্ষুধা অন্তর্িত হয়, লর্বদা বমন হইতে থাকে, 
হত্তপদ চমকিয়] উঠে, বুদ্ধিরত্তি নিস্তেজ হইয়া পড়ে 
এবং পরিশেষে কোন না কোন প্রবল রোগ উপস্থিত 
হুইয় মৃতকে আহ্বান বরে । পাকযন্ত্ বর, মস্তিষ্ক, 
ত্বক, মৃত্রাশয়, হৃদয় প্রভৃতি যন্ত্রের পীড়া উপস্থিত 
হুইয়! মাতালকে পরলোকে প্রেরণ করে। নুরাপানে 
মস্তিষ্কের যেরূপ ভয়ানক বিকুতি হয় এস্লে তাহারই 
একী উদাহরণ উদ্ধত কর! গেল। 

ডাক্তার মিলার লিখিয়াছেন, “'অদ্-বয়ন্ক একটা 
সম্্ান্ত ব)ক্তি কয়েক ব্মর সুরাপান করিয়া! কয়েক বার 
এই ভয়ানক রোগাক্রান্ত হন, তাঁহাঁতে তাহার জীবন- 
সংশয় হয়। আমি সাক্ষাৎ করিতে গিয়া! দেখিলাম 
তিনি লম্ষয প্রদান করিতে করিতে গৃহস্থিত একখানি 
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চেকী হইতে আঁর একখানিতে যাইতেছেন? তাহার ভ্রম 
হইয়াছে, যেন গাঁলিচার উপরে সহস্র সহস্র সর্প ইতস্ততঃ 
গমনাগমন করিতেছে। নুতরাং উর্ছে। লক্ষ দিয় ন! 
বেড়াইলে তাহার আর রক্ষা নাই। ডি পরেই 
ভাবান্তর উপস্থিত হইল; শাণিত ছুরিকাধারী পুকষের! 
তাহার অন্ুসরণ করিতেছে ভাবিয়1 দ্রুতবেগে পলায়ন 
করিতে লাগিলেন, ক্ষণকাল মধে)ই আবার একলন্ফে 
শয্যার আগমন করিয়া, অতিশান্তভাবে হস্তপদ স্থাপন 
করিলেন, তখন অতি মৃদ্ুভাবে নিশ্বাস বহিতে লাখিল। 
ত্কাঁলে আমাদিগকে কহিলেন, আমি মরিয়াছি, এবং 
স্বীয় মৃত্যু সংবাঁদ যেন একটা সংবাদপত্র হইতে পাঠ 
করিতেছেন এইরূপ ভান করিয়! কহিলেন, “ আমার বন্ধু- 
বর্গের এই সংবাদ অবশ্যই বিশ্বান করিবেন?9। পরে কিয়” 
কাল স্থির ভাবে থাকিয়া, সহসা কায] হইতে উঠিয়া, নিক- 
উদ্থ উপবেশন--গুহে গমন করিলেন, এবং কাগজ লইয়! 
কম্পিত হস্তে লিখিতে আরম্ভ করিলেন। কহিলেন, 
আমার উইলের ক্রোড়পত্র লিখিতে ভুলিয়াছিলাম, এক্ষণে 
সময় পাইয়া! লিখিতেছি । যাহা লিখিলেন তাহার 
তাৎপর্য এই ঘে, আঁমি অমুক তারিখে মরিলাম, আমার 
নিয়োগকর্তীর। যেন অন্গগ্রহ করিয়া আমার পুত্রকে 
আমার পদে নিযুক্ত করেন। তত্পরে শয়ন-্গৃছে উপস্থিত 
হইলেন, এবং স্বীয় শয্যা দেখিয়া, পরিচারকের] তাহার 
মৃতদেহ অপহরণ করিয়াছে ভাবিয়া, তাহাদিগকে যণ্” 
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পরোনাস্তি তির্কার করিতে লাশিলেন। «“ কোথায় 
রাঁখিয়াছিস্‌ ১ কোথায় রাখিয়াছিন? আঁমি যখন উই- 
লের ক্রোড়পত্র লিখিতে উপবেশন-মন্দিরে গিয়াছিলাঁম, 
তশুকালে কোন ছুৰ্লোঁক ইহ! দূরীভূত করিয়াছে । 
শীযে আনিয়া! দে'। এইরূপে পুনরায় উন্বাত্তের ন্যায় 
হইয়। উঠিলেন। পরে ক্রমে চৈতন্য রহিত হুইয়৷ গেল, 
স্থিরভীবে পুনরায় শয়ন করিলেন। রোগ উপশমের 
নামিত্ত যে সমস্ত চিকি্ুন! করা হইয়াছিল, সকলই বিফল 
হইয়া গেল। কিছুতেই তাহাকে মৃতাযুখ হইতে রক্ষা 
করিতে পারিল না । 

এদেশে নুরা ব্যতীত আরও নাল! প্রকার মাদকদ্রব) 
গ্রচলিত আছে; তন্মধ্যে সিদ্ধি, আফিং, গাঁজা! ও চরন 
প্রধান। এই কয়েকটীর যোগে নান! প্রকার মাদক গ্রস্তত 
ছয়। এ সমুদায়ই অনিষ্টকাঁরী $ ইহাদের বশীভূত হইলে 
নানা রোগ ও অকালমৃত্যু হইয়া থাকে। আক্ষেপের 
বিষয় এই, যে এদেশের অনেকে মদেযের ন্যায় এসমুদায়কে 
ঘণা করে না। 

পীড়া হইলে চিকিৎসকের ব্যবস্থান্ছসারে সকল প্রকার 
মাদক দ্রেবাই গ্রহণ করা যাইতে পারে? কিন্তু চিকিৎমকশ 
দিশের মধ্যে কেহ কেছ এরপ মাদকপ্রিয়ঃ যে অনেক 
পীড়াতেই অবৈধ পরিমাণে ইহাই ব্যবস্থা! করিয়া 
থাঁকেন। এরূপ লোকের কথায় বিশ্বাম করা কোন মতেই 
যুক্তিযুক্ত নছে। কত ব্যক্তি পীড়াকাঁলে মাদক মেবন 
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আরস্ত করিয়া, অন্প দিনের মধো ভয়ানক মাদকাসত্ত 
হইয়াছেন, ও পরিশেষে নানাবিধ পাপপঞ্জে পতিত হইয়! 
অকালে ইহলোক হইতে বিদায় গ্রহণ করিয়াছেন, তাহার 
সপ] করা যায় না । অতএব পীড়াকালেই বিশেষ সতক 
হওয়া] উচিত । যাহারা মাদক সেবনে একান্ত রত, তাহা- 
দিগের মধ্যে অনেকেই প্রথমতঃ পীড়ার অনুরোধে এরূপ 
বিবভক্ষণ অভ্যাম করিয়াছেন; পরে জীবন পরিত্যাগও 
জয়ক্কর বিবেচনা! করেন, তথাপি মাদক তাাগ করিতে 
পারেন না। 


চত্র্থ ভধ্যাঁয়। 


০ 


বায় । 

খাদ) ব পানীয় অভাবে কয়েক দিবস জীনন ধারণ 
করা যাইতে পারে, কিন্তু বাযু-রে!ধ ছইলে ক্ষণকাল মধ্যে 
মৃত্যু উপস্থিত হয়। যাহারা! জলমগ্র হয়বা উদ্বন্ধনে 
প্রাণতযাগ করে, বায়ুস্থ অঙ্গজান বাম্পের সহিত শরীরের 
পরিত্যক্ত দ্ব্যক্প-অন্গারক বাম্পের বিনিময় না হওয়াতেই 
তাহাদের মৃতু হইয়া থাকে! যে অঙ্গার দাহন করিয় 
ভামর রন্ধনাদি করিয়া থাকি, তাহাতে বাযুস্থ অলজান 
খাস্পের যোগে, দান অঙ্গারক বাম্প উত্পন্ন হয়। অঙ্গজজান 
বাম্পের পরিবর্তে ইহা পিশ্বান ঘারা শরীরে গৃহীত 
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হইলে প্রথমতঃ নাঁন! প্রকার অসম্থ ক্রেশ, ও অপ্পকাল 
মধ্যে মৃতু হইয়া! থাকে । কোন কোন ব্যক্তি ইহা! গ্রহণ 
করিয়া! আতুঘাতী হইয়াছে, ও ইহাতে ক্রমে ক্রমে যে 
রূপে নানাবিধ যন্ত্রণা ভোগ করিয়াছে, তাহ। লিপিবদ্ধ 
করিতেও ত্রুটি করে নাই। তাহাদের বিবরণ পাঠ 
করিলে চিত্ত অস্থির হয়। 

যে দ্বাঙ্গ অঙ্গারক বাঁয়ুর অপকারিণী শক্তির উল্লেখ 
কর1 গেল, সেই বাম্প আবার আমাদের শরীরেই উগুপন্ন 
হইতেছে । নিশ্বাসদ্বারা বাহু গ্রহণ করিলে, ইহার অঙ্প- 
জান বাম্প ফুস্ফুস্‌ পথে শরীরে প্রবিষ্ট হয়, ও তাহার 
বিনিময়ে শরীরস্থ দ্বা্-অঙ্গারক বাম্প প্রভৃতি পদার্থ 
বাহির হইয়। যায় । অঙ্গজানবাম্পদ্ধার শরীরের অভ্যা- 
স্তরের কার্ধ্য হইয়া থাকে, সুতরাং কোন মতে তাহ। 
শরীরে প্রবেশ করিতে না পারিলে অপকার হয়। নিশ্বাস- 
রোঁধ হইলে শুদ্ধ যে এই সকল কার্য) রহিত হয় এরূপ 
নহে 7; শরীরস্থ দ্বা্গ-অঙ্গাঁরক বাঁযু শরীরেই থাকিয়া যায় 
এবং কিয়ত্ক্ষণের মধ প্রথমতঃ সংজ্ঞাহরণ, ও ৫৬ মিনি" 
টের মধ্যে জীবন শেষ করিয়া ফেলে । বায়ু অভাবে এই 
রূপেই মুত্যু হইয়া থাকে | 

ইউরোপীয় পগিতের। পরীক্ষা দ্বার! স্থির করিয়াছেন, 
বিশুদ্ধ বায়ুর ৫০১০ ভাগের ছুই ভাগ দ্বাঈ্-অঙ্গারক বাষ্প? 
কিন্ত প্রশ্বান দ্বারা ফুস্ফুস্‌ হইতে যে বাঁু নির্গত হয়, 
তাহার ১০৭ ভাগে ৪৫ তাগ উক্ত বাম্প পাওয়া যাঁয়। 
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ইহণতে প্রতিপন্ন হইতেছে, প্রশ্বাস দ্বার! যে বায়ু বাহির 
হয়, তাহা পুনরার গ্রহণ কর! অনুচিত | পুনঃ পুনঃ 
গ্রহণ করিলে তাহাতে অশেষ ক্রেশ ও মৃত হইবার জস্তা- 
বনা। নবাব সিরাজ উদ্দদো লার দময়ের অন্ধকুপ হত্যার 
বিবরণ অনেকেই অবগত আছেন | অতি সঙ্কীণ স্থানে 
বু লোক একত্র হওয়াতে, কয়েক ঘন্টা গত হইতে ন 
হইতে ১৪৬ জনের মধ্যে ২৩ জন ভিন্ন আর কেহই জীবিত 
ছিল না। ইহার! পুনঃ পুনঃ প্রশ্থজিত বায়ু গ্রহণ করিয়া, 
যে ভয়ানক যন্ত্রণা! পাইয়াছিল তাহ! বর্ণনাতীত। 

নিশ্মল বায়ু সেবন না! করিলে আমাদের শরীরের 
সবিশেষ অনিষ্ট হয়, তদ্বিষয়ে এক্ষণে আর কিছুমাত্র 
সন্দেহ নাই। কোন সঙ্থীর্ণ গৃহে বছুসংখাক লোক সমা- 
গত হইলে মন কিরূপ নিস্তেজ ও নিরানন্দ হয়, তাহ! 
অনেকেই অনুত্ভৰ করিয়া থাকিবেন! তখন সহসা বাহি- 
রের বিমল বাযুতে উপস্থিত হইলে, কি অনির্বাচনীয় 
স্যর্তিঃ কি সর্ধাঙ্গীন হুখ অনুভূত হয় । বিশুদ্ধ বাযু- 
সেবন-নুখ হইতে বঞ্চিত হওয়া নিভীন্ত কটকর। পুর্ণ- 
বয়স্কলোকের! প্রত্যহ অন্ততঃ ৪ ঘণ্টাঁকাল বাহিরে থাকিলে 
ন্রন্ছ থাকিতে পারে, কিন্তু শিশু ও বালকের! অপেক্ষাককত 
অধিককাঁল বাঁয়ুসেবন না করিলে কণ্ হইয়া পড়ে। যাহার? 
বাহিরের শীতল বায়ুতে পীড়া হইবে ভাবিয়া শিশুদিগকে 
সতত গৃছে অবকদ্ধ রাখে, তাহাদের কি ভ্রম) তাহার 
নির্ব দ্বিত দোষে কত শত শিশুর জীবননাশের পথ 
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করিতেছে । অভ্যাম থাকিলে শীতল বাঁতাঁসে কোন 
পীড়া হইবার সন্তাবনা নাই, বরং তাহা স্থাস্থাও 
সামর্থ্য-প্রদ | 

এদেশে অনেক পলীগ্রামেই বিশুদ্ধ বায়ু অপ্পায়াসে 
পাওয়৷ যায়, কিন্তু কলিকাতা প্রভৃতি নগরে ইহ! নিতান্ত 
ছুম্পুঠাপ]। কলিকাতার কোন কোন প্রশস্ত রাজবর্থে 
সুন্দর রূপে বায়ুসঞ্চালন হয় বটে, কিন্তু নগরের বায়ু 
ভনেক সময়ে দূষিত পদার্থের সহিত মিলিত থাকে । 
অনেকে গাড়ি ঘোড়ার ভয়ে শিশুদিগকে রাস্তায় বাহির 
হইতে দিতেও পারে না। নুতরাঁং দুর্ভাগ্য শিশুগণ 
প্রতিনিয়ত গৃহের অভ্যন্তরে থাকিয়া যায়। গৃহ সকল 
আবার স্থানাভাবে নিতান্ত সঙ্কীর্ণ, তাহাতে বনু পরি- 
বারের বাস; এজন) বালকেরা স্বভাবসিঘ্ধ আমোদ 
প্রমোদ করিতে পারে না। অতএব বৃহৎ রাজধানীতে 
বাস করিয়1 বায়ু সেবনাভাবে বছুমংখ)ক শিশুসন্তান কণ্ন 
হইয়া পড়ে, ও অনেকে অকালে মৃত্যুযুখে গমন করে। 

কলিকাতার অনেক পাঠশালার গৃহে বাহুসঞ্চালনের 
উপায় নাই, এরূপ স্থানে ২৩1৪ বা ৫ শত বালক একত্র 
হওয়াতে অনেক পাড়ার আতিশয্য হইয়1 থাঁফে। কলি- 
কাতার গবর্ণমেন্ট সংক্রান্ত যে কয়েকগী বিদ্যালয় আছে, 
তাহার মধ্যে হেয়ার সাহেবের স্কল, আহিরীটোলার 
বিদ]ালয়, ও শ্যামবাঁজারের বাঙ্গাল পাঠশালা এবিষয়ে 
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অপরুক্ট *। মফঃনলে ইঙ্টক গৃহ নাই, ও স্থানেরও 
অপ্রতুল নাই, এজন) তথায় বায়ু অভাবে পীড়া হইবার 
সন্তাবন! নাই। স্কলের অধ্যক্ষগণের অজ্ঞতা দোষে 
মকঃনলের কোন কোন বিদযা-গৃহে বাহু সঞ্চালনের ডপায় 
নাই। 

গ্ছের বাহিরে সর্বদা বায়ু সঞ্চরণ করিতে থাঁকে। 
এরূপ স্থানে বছুসঙ্ঘ্যক লোক সনাগত হইলে কোন ক্ষতি 
নাই 7 কারণ বায়ুযোগে প্রশ্বমসিত অঙ্গধরক বাস্প ইতস্তত? 
চালিত হইয়া যাঁয়। কিন্তু গৃহমধ্যে বা আত স্থানে 
অধিক লোঁক একত্র হইলে, নানা অনিষ্ট ঘটিয়া থাকে । 
আমাদের বাসগহছ যে কদর্য) প্রণালীতে নির্শিত, তাহাতে 
বু স্চচালনের উপায় নাই, হয়ত নায়ু-প্রবেশের পথই 
থাকে না। একে গৃহাদি নিতান্ত সঙ্কীণ্, তাহাতে আবার 
ব্লাত্রিকীলে অনেকে একগৃহে শয়ন করির! থখকেন। গৃহে 
হয়ত জানাল! নাই, থাঁকিলেও তাহার সম্মখে কু 
জানালা না থাকাতে, বায়ু গমনাগমন হয় না। প্রীতম 
কালে গবাক্ষাদি খোলা থাকে, তাহাতে কিয়ৎ পরিমাণে 
বায়ু প্রবেশ করিতে পারে, কিন্তু শীতকালে তাহার কোন 
উপায়ই থাকে না। অভ্যাসদোষে এরূপ গৃহে বাস 
করাতে কোন উপস্থিত কৰ্ট দেখ! যাঁয় না বটে, কিন্তু 
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তাহাতে শরীর দুর্ধল হয় ও নানা রোগের শুত্রপাত 
হইয়া থাকে। 

আমাদের বাঁসগুহ প্রশস্ত হওয়া! উচিত। প্রশস্ত গুছে 
ও জন বান করিলে কোন অনিষ্ট হইবার জভ্তাবন] নাই, 
কিন্ত এরূপ গহ নির্মাণ কর! সকলের পক্ষে সহজ নহে। 
সঙ্কীর্ণ গৃহে বাস করিতে হইলে, জানাল1 ও দুয়ার ব/তীত 
অন্ততঃ তাহার চারিদিকের দেয়ালের উদ্ধ। ও অধঃ 
দিকে পরস্পর কজু ৮টী ছিদ্র রাখা উচিত। ছিদ্র দীর্ষে 
৪ ইঞ্চ ও প্রস্থে ৪ ইঞ্ঝ হইলেই, তদ্দারা দূষিত বায়ু বহি- 
গত ও বিশুদ্ধ বায়ু প্রবিট হইতে পারে । প্রশ্বসিত ঘঙ্গ 
অঙ্গারক বাস্প, বাঁয়ু অপেক্ষা ভারী, এজন] ইহ! ভূতলে 
অবস্থিত হয়, ত্বক প্রভৃতি ছইতে অন্যান) যে সকল বাষ্প 
নির্গত হয়ু, তঙ্নমূদায় বায়ু অপেক্ষা লঘু, এজন্য তাহারা 
ছাদের দ্রিকে গমন করে। দেয়ালের উদ্দধ। ও নিম্ন ভাগে 
ছিদ্র থাকিলে উভয় প্রকাঁর বাম্পই বাহির হইয়া যাইতে 
পারে। যে সকল গৃছের ছাত অধিক উচ্চ তাহাদের 
ছাতের দিক হইতে বায়ু স্চালনের উপায় রাখ! উচিত। 
উত্তপ্ত বায়ু ছাতের দিকেই ধাবমান হয় | 

ভণ, লতা, ও মৃত শরীর, নিয়ত জল বায়ু ও রেু্র- 
যোগে পচিয়! যায়, তাহা! হইতে নান। প্রকার বাম্প 
উদ্খিত ছইয়! বাহ বায়ুকে অনুক্ষণ দুষিত করে| অহা 
দুগগ্ধ দ্বার আমরা মধ্যে মধ্যে এই সকল অমিষটকর 
পদার্থের অস্তিত্বের পরিচয় পাইয়া! থাকি; কিন্তু কখন 
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কখন তাহার] ইক্্িয়বিশেষের অগ্রাহা থাঁকিয়াও, রোগ, 
মৃত্যু ও শোঁক-জনিত হাহাকার ধণি বিস্তার করিয়! 
থাকে। আরে ও জলাকীর্ণ ভূমি হইতেই এই সকল 
ভয়ানক অনিষ্টকাঁরী পদার্থ অধিক পরিমাণে উত্পন্ন হয়, 
তাহ এক প্রকার স্ফিরীকুত হইয়াছে । আমাদের দেশে 
যে সকল স্থানে মারীতয় হইয়াছে, তাহাদের মধে) অনেক 
গ্রামই শ্োতোবিহীন নদী বা বিলের সন্নিহিত, অথব! 
তত্তৎ গ্রামে চুর্গদ্ধময় পুক্করিণী ও গর্তের সংখ্যা অধিক 
মারীভয়ের প্রকৃত কারণ কি, তাছা নির্দেশ কর! সহজ 
ছে, কিন্তু আর ও জলাকীর্ণ স্থানে বাঁস, ও শারীরিক 
নিয়ম লঙ্ঘন করাতে যে তাহার প্রাদুর্ভাৰ হইতেছে, 
তদ্বিষয়ে অণমীত্র সংশয় নাই। পূর্বাকালে নদী খাল 
প্রভৃতি দ্বার! বর্ষার জল বহির্গত হইবার যেরূপ উপায় 
ছিল এক্ষণে তাহার ব্যতিক্রম ঘটাতে ভনেক অনি 
হইতেছে। 

এদেশের অনেক প্রাচীন গ্রামে ৰাটীর নিকট রহ 
হত বক্ষা্দি থাকাতে বিশুদ্ধ বারু সঞ্চালপের ব্যাঘাত 
হয়ঃ অনেক স্থানে গৃহাদি পরম্পরের নিতান্ত সন্নিহিত 
থাকিয়] বাঁয়ুয়োধ করে| বাঁযুরোধ না করিতে পাইলে 
বক্ষপ্ারা অন] কোন রূপ অনিষ্ট হয় না। এদেশে রক্ষার্দি 
চিরকালই আছে, কিন্ত রোগের প্রাদুর্ভাব জণ্প দিল 
হইল হইয়াছে। 
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দিবসে রেধদ্র পাইলে রক্ষাদির পত্র হইতে অঙ্পজাঁন 
বাম্প নির্গত হয়, কিন্তু রাত্রিকালে তগ্পরিবর্তে অঙ্গারক 
বাম্প বহির্গত হইয়া! থাকে । শধ্যা-গ্রছের অভ্যন্তরে বা 
নিকটে পুষ্প, রৃক্ষশাখা বা লতাপত্রাদি রাখিলে, বাঁয়ুকে 
কিয় পরিমাণে দূষিত করিতে পারে । রাত্রিকালে রক্ষ- 
তলে বাম করিলে অপকার হয় জানিয়া, এতদ্দেশীয় শাস্্- 
কর্তারা তাহা নিষেধ করিয়! খিয়াছেন | 

হুর্গন্ধময় পয়ঃপ্রণালী ও গর্ত প্রভৃতিতে লবণ 
পাথরিয়। চপ নিক্ষেপ করিলে, এক প্রকার রামায়নিক 
কার্য) উপস্থিত হয়, ভাহাতে দূষিত পদার্থ নকল রূপান্ত- 
রিত হইয়! যায়। পীড়িত ব্যক্তির বামগৃহে, নান। প্রকার 
দরশন্ধময় ও দূষিত বাম্প উদ্ভুত হইয়া তত্স্থ বাম 

ভানিষ্টকর করে; তখন, লবণ বা পাথরিয়া চুণে জল ী 

ইয়া, গৃহের সকল স্থানে বিক্ষিপ্ত করিলে, ও গৃছের চতু- 
কোণে অঙ্গার, লবণ ৰা চু রাখিয়া দিলে, গুছের বায়ুতে 
আর দোষ থাকে না। জম্প,তি “ কাঁবোনিক এসড.?” 
নামক এক প্রকার পদার্থ ঘ্বারা পয়ঃপ্রণালীর পুতিগন্ধদি 
দোষ নিবারণ কর] হইয়] থাকে। 

প্রত ৪1৫ ঘণ্টাকাল বিশুদ্ধবাযু সেবন কর] কর্তব্য। 
গ্রীষ্মকালে স্র্ষেযাদয়ের কিয়ক্ষণ পরেই গুছে গ্রত]াগমন 
না করিলে, প্রচণ্ড রেদ্র-তোগে পীড়া হইতে পারে, 
এজন্) তখন অতি প্রত্যুবে বাযুসেবনার্থে বাছিরে যাওয়! 
উচিত। বিকালে রৌদ্রের হাস হইলে, বাহির হইয় 

| ছ ] 
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সন্ধ)ার প্রাকাঁলেই প্রত্যার্ত হওয়া বিধেয়। শীতকালের 

[তঃকালে গৃহে প্রত্যাত্ত হইতে কিঞ্িও বেল! হইলে 
অধিক ক্লেশ হয় না। তৎ্কালে সন্ধযার সময় বা সন্ধার 
পর বাহিরে থাকিলে, শিশির ভোগ করিয়া পীড়া হইবার 
সম্ভাবনা । 


পঞ্চম অধ্যায়। 
-স্প্রত ( 
পরিচ্ছন্নতা । 


শরীর সর্বদা! পরিষ্কত না রাখিলে, কোনমতেই 
স্বাচ্থারক্ষ! করা যায় না। আমাদের রোমকুপদ্বার। যে 
সকল দূষিত পদার্থ অনবরত্ত বাহির হইতেছে, তৎ্সমুদায় 
কোন রূপে শরীরে থাকিয়া গেলে রোগ জন্মিতে পারে। 
ত্বকের অসপ্থ) ছিদ্র ঘ্বারা ঘর্ম-নিঃনরণ হয়, ইহাতে বে 
সকল পদার্থ নির্গত হয়, তাহার কিয়দ্ংশ বাম্পাকারে 
উড়িক্না যায়; অবশিষ্ট ভাগ কঠিন হইয়া শরীরে লগ্ন 
হইয়া থাকে । শরীরের মল! দুর কর] স্নান ও গাত্রমার্জ- 
নার উদ্দেশ্য। 

ঘণ্মরোধ হইলে যে সকল পাড়া হইতে পারে তদ্ধিষয়ে 
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ডাক্তার এগুকুম্ব সাছেব নিম্বলিখিত রূপে স্বীয় অভিপ্রায় 
প্রকাশ করিয়াছেন । 

“ যে যে যন্তত্বার! শরীরের অকর্মণ্য বা দূষিত পদার্থ 
নির্গত হইয়! থাকে, ঘর্মরোধ হইলে তাহাদের মধ্যে কোন 
না কোন্টীর উপদ্রব উপস্থিত হয়। ত্বক, মলনির্গম, 
মুত্রাশয়, ফুদ্ফুস্‌ ও যকত, দ্বারা শরীরের দূষিত পদার্থ 
বাহির হইর1 যায় ; ত্বকের কার্ধারোধ হইলে ইহার মধ্যে 
অন্যতরচীির দ্বার অধিক পরিমাণে কার্ধয করাইবার 
প্রয়োজন হয়, সুতরাং যে যন্ত্রটা অপেক্ষারুত দুর্বল 
থাঁকে, প্রথমতঃ তাহারই রোগ জন্বো। ঘর্মারোধ হইলে 
কোন ব্যক্তির আন্ত বা মলাশয় রোগাক্রান্ত হইয়! উদ্রা- 
ময় উপশ্থিত করে, কাহারও বা ফুনফুদ এপীডিত হইয়া 
কফ কঁশি অথবা অন্য কোন রোগ উৎপন্ন করিয়া দেয় । 
যে ব্)ক্তির শরীরের অত্যান্তরস্থ সমুদায় যন্ত্র নুস্থ অবস্থায় 
আছে, তাহার সামান্য অসুখ মাত্র লক্ষিত হয় এবং 
কিয়ওক্ষণের মধ] শরীর পুনরার প্রক্কৃতিস্থ হইয়া উঠে। 

« অপ্রশস্ত গৃহের অত্যভ্তরে লোকমমাগম হইলে অধিক 
উত্তাপ হয়, তগুকালে ত্বক্ধার1 বাম্পাকাঁরে অনবরত খর্ব 
বাহির হইয়! যায়, নুতরাং মুত্রাশয়ের কার্যারোধ হয়। 
পরে বাহিবের শীতল বাযুতে গমন কৰিলে ধর্মারোধ হয়, 
তখন পুনরায় মূত্র ত্যাগের প্রয়োজন হইয়া উঠে। মৃত্র- 
কচ্ছ, রোগে ঘর্মদ্ধার] নানা প্রকার দূষিত পদার্থ নির্গত 
হয়, তখন ধর্মে মুত্রের ছুর্ঘন্ধও লক্ষিত হইয়া থাকে । এই 
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সকল উদাহরণ দ্বারা স্পন্ট দেখা যাইতেছে, একটা যন্ত্রের 
কার্ষারোধ হইলে অপর কোনটীর কার্ধ দ্ধ হয়। 

“যে ব]ক্তির ফুস্ফুপ্‌ স্থভীবতঃ সবল নহে, জর্থাৎ 
যাহার কফ কাশি লহজেই হইয়া থাকে, এরূপ লোকের! 
ঘর্থরোধ হইলে মহা ক্রেশ উপস্থিত হয়। ফুস্ফুন হইতে 
অধিক পরিমাণে কফ নির্গত হইতে থাকে, তাহা দূরীকত 
হইতে না পারিলে, ফুসফুসের বায়ুকোষ সকল কফপূর্ণ 
হইয়া নিশ্বান রোধ করিতে পারে, বিল্ভত এই অনিষ্ট 
নিবারণের একটী সহজ উপায় নির্দিন্ট আছে। বায়ুকোষে 
কফ জঞ্থেত হইবাঁমাত্র এরূপ অন্ভখ বোধ হয়, যে আমরা 
ত€ক্ষণাণ্ড কাঁশিতে থাকি, তাহাতে কফ বহির্গত হইয়া 
যায়। ঘর্মারোধ হইয়া কখন কখন ফুস্ফুমের এপ রোগ 
উপস্থিত হয়, যে তাহাতে মৃত্াও হইয়া থাকে। 

“ঘর্মরোধ হইলে ব্ফ হইবার বিশেষ কারণই আছে। 
শীত প্রভাবে সকল বস্তই অঙ্কুচিত হয়, হুতরাং আমাদের 
ত্বকে সহসা শীতল বায়ু অথবা জল লাগিলে লোনকুপ্‌, 
সকল জঙ্কুচিত হয়, অথবা একবারে কদ্ধ হইয়! যায়| 
তখন লোমকুপদ্বারা দূষিত পদার্থ বাহির হইতে না 
পারিয়া ফুসফুস এভূতি পথে যাইয়া পড়া উপস্থিত 
করে। কফ হুইলে শরীর ও মন যেরূপ অসচ্ছন্দ হয়, 
অনেকেই তাহা অনভব করিয়াছেন। ইহাতে কাহারও 
দন্তশূল জন্মাইয়া নিদ্রা হরণ করে, কাহারও বা ক্রেশকর 
জ্বর উত্পাদন করিয়! থাকে । কফ জন্মাইতে না দিলে 


স্বাস্থ্য-রক্ষী। ৭৭ 


জানেকের জ্বর হইতে পারে না। পাকষস্ত্রের যে সকল 
রোগ সচরাচর দৃষট হয়, ইহ! তাহাদের অনেকেরই আদি 
করণ। অতএব যাহাতে কফ না হইতে পারে তদ্বিষয়ে 
সবিশেষ যতুকরা সকলেরই কর্তব্য। কফ নিবারণের যে 
যে উপায় আছে তন্মধ্যে স্নান ও গাত্রমার্জন! প্রধান। 
কফ উপস্থিত হইলে কোন রূপে ঘন্ম উৎপাদন করিতে 
পারিলে বিশেষ উপকার ছয়। শরীরে সামর্থ্য থাকিলে 
কিয় গুকাল শারীরিক পরিশ্রম করিলেই ঘর্মারস্ত হয়, 

কালে পুনরায় ঘর্মরোধ না হয় এরূপ সতর্কতা অবলম্বন 
করিতে পারিলেই কফ অন্তহিত হইয়া যায়| উক্তরূপ 
পরিশ্রম করিবার পুর্বে প্রচুর পরিমাণে শীতল বাঁ উঃ 
জল গান করিলে ঘন্মনিঃমরণের সুবিধা হয়। শরীর 
বস্স্রার্ত করিয়া শয়ন করিয়া] থাকিলেও কখন কখন কফ 
দূরীভূত হয়। অনেক অদয়ে প্রচুর পরিদঘাণে জলপান 
করিয়া! একদিন অনাহারী থাকিলে সহজে কফ হইতে মুক্ত 
হওয়াযায় |” 

নুস্থ-শরারে প্রত্যহ প্রতাষে শীতল জলে সরান কর! 
কর্তৃব]। রাভ্রিকালীন বিশ্রামান্তে তখন শরীরে বিলক্ষণ 
স্কুর্ভি থাকে, শীতল জলে স্নান করিলে তাহা আরও 
বৃদ্ধি পায়। প্রথমতঃ গ্রীক্ষকাঁল হইতে প্রত্যুষে স্নান 

অভ]ান কর] 'উচিত। তাহা হইলে কি শীত কি ্রীন্ম 
সকল খতুতেই শীতল জল সহ্য হইয়া উঠে। শীতল 
জল অভ্যান পাইয়া! গেলে, শরীরে নামর্ঘয হয়, ও কফ, 
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কাশি প্রতি রোগ জন্মিতে পারে না। প্রাতঃস্সানের 
ফল এত অধিক যে তাহা! বর্ণন! করিয়! উঠা যার না। 
আমাদের শাস্ত্রকর্তারা ইহার বিধান করিয়। তাহাদের 
অভিজ্ঞতার পরিচয় দিয়াছেন | 

অবগাহন করিয়া ম্নান করিলে অতি সহজে শরীরের 
মলা দূর হয়, ও তাহাতে সর্দশরীরে শুখানুভব হইতে 
থাকে । হে নদী বা প্ুক্ষরিণীর জল উত্রুন্ট তাহাতেই 
স্নান কর| কর্তব্য, নতুবা পীড়া হুইবাঁর সম্ভাবনা । থে 
স্থানে তাল জল পাওয়। দুষ্কর, তথায় অগত্যা বাটাতে 
সান করিতে হয়। জল মন্দ হইলে তাহা ভাল করিয়! 
সিদ্ধ করিয়!, পরে শীতল হইলে তাহাতে ম্বান করিবে । 

আমাদের দেশের অনেকের সংস্কার আছে, অদ্য এক 
জল কল) অন্য জলাশয়ের জলে ম্লান করিলে অর্দি, জ্বর 
প্রভৃতি রোগ হয়। কিন্ত এ বিশ্বাসটী নিতান্ত ভ্রান্তি- 
মুলক। অপরিষ্কৃত বা পচ জলে ন্নান করিলে পীড়া 
হয় বটে, কিন্তু কোন ভাল পুক্ষরিণী বা নদীর জল ত্যাগ 
করিয়া তাদৃশ অন্য জলাশয়ে স্নান করিলে কখনই পীড়। 
হইবার কথা নহে । বাস্তবিক লোকে বিদেশে যাইবার 
সময় নান! প্রকার অনিয়ম করিয়া! রোগ উত্পাদন করে, 
শেষে জলের দোষ দিয়া স্বীয় নির্কা,দ্ধিতা গোপন করিয়া 
থাকে। 

যাহার] এ্রত্যুষে স্নান করিতে গাঁরেন না, ৮৯ টা 
বেলার মধ্যে ন্নান করা তাহাদের কর্তব্য । প্রত্যহ এক 
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মময়ে সান করিলে শরীর স্বচ্ছন্দ থাকে, ও অন্যান্য 
কাজও সদয় মত কর] যাইতে পারে । আহারের অন্ততঃ 
১ ঘণ্টা পুর্বে অথবা ৩ ঘণ্টা পরে স্নান কর। কর্তৃবয। 

পীড়াকালে স্নান করিতে হইলে উষ্ণ জল ব্যবহার 
করা উচিত এরূপ সময়ে গৃহের অভ্যান্তরে যেখানে 
বায়ুর গমনাগমন হয় না, এরূপ স্থানে বলিয়] মান করিবে। 
তখন সহসা শীতল বাতাস গায়ে লাগিলে লোমকুপ 
সঙ্কুচিত হইয়া সর্দি লাগিতে ও জ্বর হইতে পারে । শ্রম 
করিয়া যগ্ুকাঁলে শরীর উত্তপ্ত হয়, তখন ম্লান করিলে ঘর 
রোধ হইয়া পাড়! জন্মিতে পারে । নুন্দর রূপে বিশ্রাম 
না করিয়! ম্লান করিলে রোগ ও মৃত্যু হইতে পারে । 

উষ্ণ জলে স্নান অভ্যান কর! নিতান্ত অবিবেচনার 
কশ্ম । ইহাতে শরীর দুর্বল হইতে থাঁকে, অধিক পরি” 
মাণে ঘর্খ নির্গত হয়, ও কোন কারণবশতঃ অস্প শীত 
বা শিশির ভোগ করলেই পাড়া জন্মে। শরীরের 
স্বাভাবিক আবরণই ত্বক, দীর্ঘকাল ব্যাপিয়! উষ্ণ জল 
ব্যবহার করিলে ইহাতে আর প্রক্তরূপে শরীরের আব- 
রণের কার্ষ) হয় না. তখন ফাঁনেল প্রভৃতি কৃত্রিম আবরণ 
দ্বারা শরীর রক্ষা করিতে বাধ্য হইতে হয় । 

অবগাহন করিয়] মান করিবার কালে শরীর ইতন্ততঃ 
চালিত করিবার বিলক্ষণ স্ুুবিধ। হয় । ভাহাতে ব্যাক়ীম- 
জনিত সুখানুভব হইতে থাকে, ও কিঞ্র অধিক কাল 
জলে থাকিলেও বিশেষ ক্ষতি হয়না। গায়ে অধিক 
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মলা থাকিলে সাবান, ব্যামোম, বা খেল দিয়! গাত্ত 
মার্জনা করিতে হয় । অভ্যাস অনুসারে কেহ বা অণ্প- 
ক্ষণ কেহ বা অধিক ক্ষণ জলে থাকিয়া সান করেন, কিন্তু 
১৫ মিনিটের অধিক কাল জলে থাকিলে অনেকেরই 
পীড়া হয়। 

ন্নানের জন্য জলে নামিবাঁর পূর্বে মাতা একটু জল 
দিয়া তাহার পরে অবগাহন করিবে । লক্ষ প্রদান করিয়] 
জলে পড়া নির্কজোধের কম্ম। তাহাতে শরীরে আঘাত 
লাগিতে পারে । জলের মধ্যে কাট, ধাশ প্ররভতি কোন 
জিনিষ থাকিলে ত এককালে প্রাণবিনাশ হইবারই কথা । 

সানান্তে, শুদ্ধ মোটা কাঁপড় বাঁ তোগালে দিয়া, গাত্র 
মান্না! করিলে শরীরের স্বাভাবিক তাপ উদ্ভাবিত হয়। 
অন্যান্য সময়েও গাত্র মাঞ্জনা করা উচিত। প্রত্যহ 
অন্ততঃ তিনবার এ রূপ করা উচিত । রাত্রকালে শয়ন 
করিবার পুর্কেঃ ভাল করিয়া গাত্র মাঞ্জন! করিলে শরীর 
পরিক্কুত হয়, ও তৎ্কালে ঘে অন্প ব)ায়াম হয়, তাহাতে 
লুনিদ্রোর বিলক্ষণ শুবিধ! হইয়। উঠে । 

ন্নানের পর আক্্রবিস্ত্র ধারণ করিলে পীড়া হয়। তাহার 
যে ভাগ শরীরে অংলগ্ন থাকে, তাহার জলের কিয়দংশ 
শরীরের উত্তাপে বাষ্প হইতে থাকে । কোন তরল পদার্থ 
বাষ্প হইবাঁর সময় নিক্টবত্তাঁ পদার্থ হইতে তাপ হরণ 
করে; শরীরলম্ন বস্ত্রের জল দ্বারাও এই কার্য্যটা হইয়া 
থাকে? লুতরাং তাহাতে শরীরের তাপ নষ্ট করে। থে 


স্বাস্থ্য-রক্ষা | ৮১ 


অঙ্গের তাঁপ হত হয়, তত্রত্য রক্ত, স্থানভ্র হইয়! অন] 
অন্দে গমন করিয়া পীড়া জন্মায় । গহ হইতে দূরে নান 
করিতে গেলে সঙ্গে শুষ্ক বস্ত্র লইয়া যাওরা উচিত। 

আমাদের দেশে অনেকে শরীরে তৈল মর্দন করিয়। 
থাকেন, ইহাতে উপকার ভিন্ন অপকার নাই। তৈল 
দিলে শরীর মস্যণ ও ডল রুপ বর্ণ থাকে, কিন্তু শরীরে 
টৈতল লাগিয়া থাকিলে মলা পড়ে, তাহাতে রোমকুপ 
বন্ধ হইয়া পীড় হইবার জ্ভাবনা। যস্তকে তৈল দেরা 
স্নান করিলে মস্তিষ্ক শীতল থাকে। 

হম্তপদাদি অপরিষ্ক ত হইলে তক্ষণীও, শীতল জলে 
প্রক্ষালন করিয়া গামচ্ছা দিয়' মুছিয়! ফেলিবে। রাত্রি" 
কালে শয়নের পূর্বে এইরূপ করিলে উপকার হয়। 
পদদ্ধয়ে শীতল জল সম হইলে মোজা ব্যবহার করিবার 
প্রয়োজন থাকে ন1। 

আমাদের দেশের অনেকেই মলিন বসন পরিধান, ও 
অপরিষ্ক ত শঘ]া ও আসনে শয়নোপবেশনাদি করিয়া 
থাকেন। এরূপ করাতে শরীরে নান! প্রকার মলা সংযুক্ত 
হয়, শ্ুতরাহ তাহাতে পীড়া হইবার সম্ভাবনা । সর্বদা 
এক বস্ত্র পরিধান করিতে গেলে তাহা পরিক্ষু ত থাকে না, 
এজন্য প্রীক্মকাঁলে প্রত্যহ ২বার ও শীতকালে অন্ততঃ 
একব!র বস্ত্র পর্রিত্যাগ করা উ.চত। রোগ হুইলে ৩৪ 
বার এরূপ করা আনবশাক। প্রত্যহ পরিধানবন্ত্র হন্দর 
কপ ধেঠিত করিবে, ও সপ্তাহে অন্ততঃ ছুই বার বিজক-গৃছে 
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গাঠাইবে।, অমেকে ঘর্মমিক্ত ুর্গদ্ধময় কাপড় প্রতি 
নিয়ত ১০1১২ দিন ব)বহার করয়া। থাকেন, এরূপ কর 
নির্কোধের কর্ম | 

আমাদের শয্যা প্রত/হ রেধদ্রে দেওয়া ও সপ্তাহে 
অন্ততঃ একবার শষ]াবন্ত্র পরিবর্তন কর! আবশ])ক, নতুব! 
তাহ! অপরিষ্কত হইয়। উঠে। 

মর্বদ] পরিষ্কার ও পরিচ্ছন্ন থাঁকিলে, মন প্রফুল্ল 
থাকে, অপরিষ্ক ত থাকিলে নিন্তেজ হইয়া! যায়। প্রসন্ন- 
চিত্তে মল কার্য্যই কর! যায়; বিষগ্নভাবে অতি প্রীতি- 
কর বিষয়েও বিরক্তি জন্মে । 

যাহার! সর্বদা অপরিষ্কত থাকে, তাহাদের পাচড়া 
প্রভৃতি নান! প্রকার অসন্থ ও ঘনণিত রোগ হইয়া থাকে। 
তাহাদের শরীরের প্রতি দৃর্টিপাত করিতেও ঘবণা বোধ 
হয়। 

অন্য লোকের বস্ত্র পরিধান, গামছা] ব্যবহার ও শধ্টায় 
শয়ন কর! অন্যায়, তাহাতে নান! প্রকার সংক্রামক রোগ 
জন্বিতে পারে। 

* আমাদের দেশে সংক্রীমক রোগের মধে) হাম, 
বদন্ত, জ্বরবিকার ও ওলাউঠা সচরাচর প্রাছুভূতি হয়। 
হাঁম ও বসন্ত রোগে শরীর হইতে যে দুষিত পদার্থ নির্গত 
হয় তাহ! শখযা, বস্ত্র, ও গৃহমামগ্রীতে দৃঢ়প্ূপে অংযুক্ত 
হইয়! থাঁকে, কিন্তু স্বরবিকার ও গলাউঠার দুষিত পদার্থ, 
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বস্ত্র অথবা! পানীয় জল সহকারে অন্ত্র চালিত হইয়া! 
অনিষ্টকারী হয়। 

এই সকল সংক্রামক রোগ যাহাতে দেশ-ব্যাপ্ত না হয় 
তদ্বিষয়ে অনেক প্রকার উপায় অবলম্বন করা যাইতে 
পারে। প্রথমতঃ রোগীর গ্রছে অতি সুন্দররূপে বায়ু 
সঞ্গালনের উপার রাখা উচিত। তাহা হইলে অনিষ্ট- 
কারী পদার্থ সকল ইতস্ততঃ চালিত হইয়া এত সুক্ষম 
অংশে বিভক্ত হইয়া যাঁর, ঘে আর তাহাতে কোন প্রকার 
ক্ষাতি হইতে পারে না। দ্বিতীয়তঃ শহযা, বস্ত্র, ও গৃহ- 
সামগ্রী অতুযুষ্ণজলদ্বারা পরিষ্কার করিলে ও গৃহের স্থানে 
স্থানে অগ্নিজ্বালিলে বিশেষ উপকার হইতে পারে, কারণ 
ইহা এক প্রকার স্থিরীককত হইয়াছে যে তাপমান যন্ত্রের 
২১২ ডিগ্রী পরিমাণে উত্তাপ লাগিলে অর্ঝপ্রকীর বিষাক্ত 
পদার্থই নিস্তেজ হইয়! যায়। তৃতীয়তঃ জলঘ্বারা গছ ও 
বস্ত্রাদি তাল করিয়] ধেখত করিলেও অনেক দোষ নিবারণ 
হইতে পারে। 

দুষিত পদার্থ শরীর স্পর্শ করিলে অথবা রক্তের সহিত 
যুক্ত হইলে সচরাচর সংক্রামক রোগ প্রকাশ পাইয় 
থাকে | কিন্তু রোগীর নিকট গমন করিলে অনেক সময়ে 
ইহা বাসুদ্বার! চালিত হইয়া! আমাদের গাত্র স্পর্শ করিতে 
পারে, কখন বা রোগীর মলমুত্র হইতে ব্যাপ্ত হয়, কখন 
রোগীর বস্ত্র বা গৃহ নামত্রীর লঙ্গে অন্যের শরীরে যায়, 
ও. মধে] মধ্যে যে সকল ন্ৃদ্থকায় ব্যক্তি রোগীকে 
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দেখিতে যাঁর তাহাদের শরীর ও বস্ত্ে যুক্ত হইয়া আিয়া, 
অপরাপর ব]ক্তির শরীরে লাশিয়া পাঁড়াদায়ক হইয়। 
উঠে। 

কোন কোন সংক্রামক রোগ জঙ্থের মধে) প্রায় এক- 
বারের অধিক হয় না। হাম ও বসন্ত রোগ এই শ্রেণী- 
ভুক্ত । এজন্য অনেকে বাল্যকালে কৃত্রিম বসন্ত রোগ 
উত্পাদন করিয়া থাকে । কোন কোন ব্যক্তি একাথিক 
বার বসন্ত রোগে আক্রীন্ত হইয়াছেন | গোবীজের টীকা! 
দিলে এই রোগ আক্রমণ করিতে পারে না ও যাহা- 
দিগকে আক্রমণ করে তাহাদের শরীরে অধিক প্রাছুর্ভাৰ 
দেখাইতে পারে না। 

ব্সন্ত-রোগাক্রান্ত ব্যক্তিদ্িগকে দেখিতে গেলে 
বিশেষ তক হওয়া আবশ্যক যাহাদের কখন বসন্ত হয় 
নাই, আহার] এরূপ রোগীর নিকট গনন করিলে আক্রান্ত 
হইবার সম্ভাবনা | এরূপ রোগীর নিকট হইতে আগমন 
করিব মাত্র ম্নরান ও বন্ত্রতযাগ করিবে, অতি দীর্ঘ কাল 
নির্মল বাহিরের বায়ুতে বেড়াইবে, নতুবা অল্প বয়ন্ক- 
বালকদিণের নিকট গমন করিলে তাহাদের পীড়া হইবার 
সম্ভাবনা । রোগীর গৃহে অপ্রয়োজনীয় শখ ও বস্ত্রাদি 
রাখিবে না এবং রোগীর নলমুত্রাদি চুণপরিপুর্ণ স্থানে 
নিক্ষেপ করিবে । রোগীর বস্ত্র ও শয্যাদি প্রথমতঃ 
অতুষ্ণ জলে পরিস্ৃত না করিয়৷ রজক গৃহে অথব] অন্য 
কোন স্থানে পাঠাইবে না, কারণ তাসাতে অন্য লোকের 
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রোগ জন্মিতে পাঁরে । রোগ শেব হইলে সমস্ত দ্রব্যাছি 
পরিষ্কার করিবে, বং গৃছে চুণ ফিরাইয়। দিবে। 

এবিষয়ে আমাদের দেশে কয়েকটী সুন্দর প্রথ] প্রচ, 
লিত আছে, কিন্তু ভুর্ভাগ্য বশভঃ ইংরাজী শিক্ষার প্রচ- 
লন সহকারে তাহ লুপ্ত ছইবার জন্তাবনা। বাটীর মধ্যে 
কাহারও ব্ন্ত রোগ অথবা টীক! দেওয়া হইলে বাস্্রাদি 
প্লজকগুছে পাঠান হষ্মী না, এবং শবদ্দাহ করিয়! গৃহে 
প্রত্যাৰত্ত হইবার পুর্বো শরীরে অগ্নিসংযোগ করিতে 
হয়। গৃহ ও বস্ত্র অনবরত ধেখত করাও আদাদের দেশের 
চির-প্রচলিত রীি। সংক্রাক রোগের ব্যাপ্তি নিবারণ 
জন্য এই সকল প্রাচীন প্রথ! প্রচলিত হইয়াছিল ভদ্দিষস্তে 
লদ্দেছ নাই। 


০০ 


ষন্ঠ অধ্যায়। 


(০:১৬ 


পরিধেয়! 


শরীরে নিতান্ত শীতল বা উষ্ণ বায়ু লাগিলে ফ্রেশ 
ছইয়া থাকে, তাহ! নিবারণ করিবার নিশিত্ত আমরা বস্ত্র 
ঘ্বার1 শরীর আর্ত করিয়। রাখি | কার্পাস, রেশম, পশম 
প্রভৃতির স্ৃত্রে যে বস্ত্র নির্শিত হয়, আমরা সচরাঁচর তাহাই 


ধাবহার করিয়া থাকি। কার্পাম অপেক্ষা রেশম ও পণ 
[ জ 
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মের ভাধিক অপরিচালকত গুণ আছে; ইহাতে শরীর 
আচ্ছাদিত থাকিলে, বাহিরের তাপ শরীরে প্রবেশ 
করিতে ও শরীরের স্বাভাবিক তাঁপ বহির্গত হইতে 
পারে না, এজন্য শীতকালে রেশম ও পশমের অধিক 
পরিমাণে বাবহার দেখিতে পাওয়া যায় । 

যখন অতিশগ্ন শীতল বায়ু প্রবাহিত হয়, তগ্কালে 
শরীর ন্ুন্দররূপে আরত না রাঙিলে, শারীরিক তাপ 
ক্রেমে ক্রমে বাহির হইয়া পড়ে ; তাহাতে প্রথমত রক্ত" 
সঞ্চলন-ক্রিয়! স্থগিত হয়, ও পরিশেবে মৃতু) হইতে 
পারে । এদেশে শীত অতি অণ্প; কিন্ত কনিয়া প্রভৃতি 
দেশে শীতের এত প্রাদুর্ভাব, ঘে তত্রত্য অমজ্খ্য লোক 
আবশ]কমত শীতবস্ত্র অভাঁবে সহসা মৃত্যুয়ুখে পতিত 
হইয়া থাকে | এদেশে শীতকালে অনারত শরীন্বে 
থাকিলে, সহনা মৃত্যু হয় না বটে? কিন্ত তাহাতে নালা- 
বিগ দুশ্চিকিৎনা রোগপরম্পরা উপস্থিত হইয়া থাকে। 

আমাদের দেশে কার্সাসন্থত্রনিশ্দিত বস্ত্র বাবহাঁর 
করিলেই শীত নিবারণ হইতে পারে? যাহারা নিতান্ত 
দুর্দল, কার্পামের উপরি রেশম বা পশমের কাপড় ব্যৰ- 
হার কর! তাহাদের পক্ষে সময়ে ননয়ে প্রয়োজনীয় হইয়া 
উঠে । নিয়ত পশমী কাপড় ব্যবহার করিলে, নানা দোৰ 
ঘটে। ঘহারা ইত্রাজ জাতির অথকরণে একাগ্রচিত্ত, 
তন্মধেয অনেকেই ফানেল আদ পশমী কাপড় সততই 
শরীরে ধারণ করেন $ এই সকল কাপড় যে ইংলগু প্রভৃতি 
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দেশের প্রচণ্ড শীত নিবারণজন্য, ইহা একবারও মনে 
করেন না। এক্ষণে ইংলগ্ের প্রধান প্রধান পণ্ডতেরা 
স্থির করিয়াছেন, সেখানেও ইহা তাঁদুশ প্রয়োজনীয় 
নহে। অন্যান্য বস্ত্র নীচে ফানেল ধারণ করিলে, ভ্রকের 
শীতসহা করিবার যে স্বাভাবিক শক্তি আছে, তাহার 
অনেক হাস হইয়! পড়ে; ক্রমে এরূপ হইয়া উঠে ঘে 
ক্ষণেক কাল ফানেল পরিত্যাগ করিলেই কফ, কাশ 
প্রভৃতি পাড়ার উদ্রেক হয়। 

আমরা থে প্রণালীতে ফাঁনেল ব্যবহার করি, তাহাতে 
আরও একটী দোষ জন্বে। ইহা শরীর-সংলগ্ন থাকিলে, 
ঘর্মশোষণ করিয়া অল্প ক্ষণের মধে)ই অপরিষ্কত হইয়! 
উঠে; যখন অন্তর বস্ত্র পরিধান করা উচিত। কিন্ত 
আমর তাহ! না করিয়া অপরিচ্ছন্নতা জনিত রোগ পর- 
স্পর1 দ্বার আক্রান্ত হই । 

পরিধেয় ধুতী ও পিরাঁণ ঘর্মযুক্ত হইলে তৎক্ষণাৎ, 
তাহ! ধেধত কর। আঁবশ্যক। শ্বেতবর্ণের কাপড় শীঘ্র শীত 
মলিন হয় বলিয়া অনেকে রঙ্গিন কাপড়ের পিরান ও 
চীঁপকান ব্যবহার করেন। এই জকল কাপড়ের মলা 
দর্শনেজ্রিয়ের গোচর হউক আর না হউক, স্রাণেজ্িয 
দ্বার] অনায়াসে অনুভূত হয়। দুর্গন্ধ হইলে তাহা পরি- 
ক্ষার কর! আঁবশ)ক। 

কয়েক বগুসর পুর্বে এভদেশে ফঁকি€ ব্যবহার ছিল 
দ1, বন্ধং পদদ্বয় অপরিষ্ক ত হইলে ততক্ষণা শীতল 
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জলে ধৌত কর! রীতি ছিল। কিন্তু এক্ষণে অনেকেই 
ইকিং পরিধান করিতেছেন, এবং কেহ কেহ নিদ্রা কালেও 
ইহ। পরিত্যাগ করেন না। এরূপ করাতে পদদ্ধর এরূপ 
অবস্থাপন্ন হইয়া যায়, যে কোন প্রকারে শীতল বাঁযু বা 
জলসংঘুক্ত হইলেই শরীরে রোগ উপস্থিত করে । এদেশে 
যাহারা মধ্যে মধ্যে শীতল জলে পদ প্রক্ষালন ও শুষ্ক বস্তু 
দ্বারা মার্জনা! করেন, এবং প্রতুযুষে শীতল জলে ম্নান 
করেন, তাহাদিগকে ফকিং ও ফানেল ক্রয় করিতে 
প্রায়উ বাধ] হইতে হয় না। 

ডাক্তার ফাউলার লিখিয়াছেন, “পদদ্বর ও মস্তক 
শীতল রাখ! আবশ্যক । পদ্দ্ধয় শীতল হইলে মস্তিক্কে 
অধিক রক্ত যাইয়! শির?€পাড়া উদ্পাদন করে। বারম্বার 
প্রক্ষালন ও মার্ভন! করিলেই পদদ্বয় উষ্ণ থাকে। ইহাতে 
শরীর সুস্থ ও মন প্রফুল্ল থাকে । আমরা ভতা ও ফটকিৎ 
গরিধান করিলে অথবা অগ্নি দ্বারা উত্তপ্ত করিলে পদদ্বয় 
উষ্ণ থাকিবে এরূপ নহে । ব্যায়াম ও প্রক্ষালন দ্বার] 
পদ্দ্ধয়ে নুন্দররূপে রক্ত সঞ্চলনের উপায় করিয়া! দিলেই 
উদ্দেশ) নফল হইবে, জুতা ও স্উকিং দ্বাক্লা তাহ কোন- 
মতেই হইবে না| বরং ইহাদের দ্বার রক্ত স্চচালনের 
বাধা হয়, তাহাতে পদদ্বয় শীতলই হইয়। যায়। এস্থলে 
আমার বিশেষ অনুরোধ ঘে, বাঁলকদ্দিগকে কিং পরি- 
থান করিতে দিবে না। পরীক্ষা! দ্বারা 'জানা, গিয়াছে, 
যে উকিং ব্যবহার পরিত]াগ করিলে পদঘ্ধয় অপেক্ষাকুত 
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উষ্ণ হইতে পারে। যাহারা দীর্ঘকাল কিং ব্যবহার 
করিয়! পদ্দদ্বয় অকর্মণ্য করিয়া! ফেলিয়াছে, তাহার! গ্রীশ্ম- 
কাল হইতে ইছ1 পরিত্যাগ করিবার চেষ্টা! পাইলে অনা- 
য্াদেই পরিত্যাগ করিতে পারে । বালকের জুতা ও 
ফকিং ব্যবহার করিতে চাঁছে না। শুন্পদে বেডাইতে 
দিলে, তাহাদের পদদ্ধয়ের নিম্নভাগ কঠিন ত্বক-দ্বার! 
আঁরত হয়, ও পদদ্বয়ে নির্তিয়ে রক্তস্ালন হইতে 
পারে এরূপে তাহারা আবশ]কমত উষ্ণ থাকে | 

আমাদের দেশের অনেকে ইংরাজ জাতির আন্গকরণ- 
প্রিয় হইয়া টুপী ও কণ্র্টার ব্যবহার করিতে আ'রস্ত 
করিতেছেন। ডাক্তীর ফাউলার লিখিয়াছেন “ টুপী 
ধারণ করিলে মস্তকের ঘন্মরোধ হয়, এবং মস্তক উত্তপ্ত ও 
ভারাক্রান্ত হইয়! বুদ্ধিরতি ও ধর্ম প্রন্নত্তির জড়তা জন্মায়। 
গলদেশ আরুত থাকিলে ঘর্ম এবং মল] সেই আবরণবস্ত্ে 
লাগিয়া থাকে। ইহাতে ফুসফুসের রোগও জন্মে 
প্রকৃতির অনুসরণ করিতে হইলে শ্মশ্রী ধারণ কর] উচিত, 
তদ্দারা গলদেশ ও বক্ষঃস্থল রক্ষা হইতে পারে। 
অবলাগণ গলদেশ আর্ত রাখে না, সবল পুকষের1] কি 
স্ত্রীজাতি অপেক্ষাও ছুর্ঝল ?” 

এক্ষণে এতঙ্গেশের পুঁকষের! যেয়কল বস্ত্র ব্যবহার 
করেন, তাহাতে শীতজনিত কট পান না, কিন্তু ছুর্ভাগ। 
স্ত্রীলোকের! শীতবস্ত্রভাবে অসহা ক্লেশ ভোগ করিয়া 
থাকেন। তীছার1 যে শাঁটী পরিধান করেন, তাহাই 
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তাহাদের একমাত্র বস; শিপ্পনৈপুণ্য প্রভাবে তাহাও 
আবার এত স্বক্ষস্ব্র-বিনিম্মিত হইতেছে, যে তদ্দার! 
ন] দেছাবরণ, না শীত নিবারণ হয় । উত্তর পশ্চিদাঞ্চলে 
ব্রাহ্মণ ও অন্যান) ভদ্রজাতির স্ত্রীলোকের! যে প্রণালীতে 
বন্্ পরিধান করেন, তাহা অপেক্ষাকৃত অনেক উত্তম । 
এতদ্দেশে তদ্রপ কোন উপায় অবলম্বন করা নিতান্ত 
আনশ্যক হইয়' উঠিয়ছে। 

রোডে বেড়াইতে হইলে, শুভ্রবস্ত্ান্নত ছত্র ধারা মন্ত- 
কাঁদি আর্ত রাখা, এবং তৎ্কাঁলে শুভ্র বস্ত্র পরিধান কর 
আবশযক। শুত্র পদার্থে সূর্যের তাপ লাশিবা মাত্র 
তাহা ততক্ষণাৎ ইতভ্ততঃ৪ বিক্ষিপ্ত হইয়া যায়। কৃষ্তবর্ণ 
বন্ধে তাপশোৰণ করিয়া শীঘ্র উত্তপ্ত হইয়া উঠে। 

ছাত) ব্যবহার কর] নিতান্ত আবশ্যক । শরীরে রোড 
লাগাইলে উত্কট পীড়] হয়। বাফিতে ভিজিয়] বেড়া 
ইলেও জর প্রস্থৃতি কঠিন রোগ উপস্থিত হয়। এজন্য 
ছাতা না লইয়া কখন বাহিরে যাওয়া উচিত নহে। 
এক্ষণে নব্যদলের কেহ কেহ ছাতা না লইয়া রোঁত্রের 
সময় পদব্রজে গমন করেন । স্বহত্তে ছাত। ধরণ ক্রেশকর 
অথবা অপমানকর বোধ করিয়া থাকেন। কিন্তু ইহাতে 
'পমান কিডুই দেখা যায় না| তাহার! যে ইংরাজদের 
অনুকরণে বেশভূষা করিয়া থাকেন, সেই ইংরাজের। ছাতা 
লা লইয়। প্রায়ই বাহিরে যান । 

কাদা ও জলে পদদ্বয় ভিজাইয়] বেড়াইলে নান! 
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রোগ হয়। শক্ত জুতা ব্যবহার করিলে পাস্তার অন্প 
কাঁদায় তাহ! ভিজিতে পারে না। ভিজ জুতা! পরিধান 
কর] নিতান্ত অন্যায়, তাহাতে পদদ্ধয় শীতন হইয়া রোগ 
উত্পাদন করে | কখন জলে ও কাদায় চলিলে তগপরে 
ভাল স্থানে উপস্থিত হইব! মাত্র, পদ্ঘ্বয় প্রক্ষালন করিয়া 
শুষ্ক জুতা পরিধান কর! উচিত। এরূপ করিয়া কিয়ত- 
ক্ষণ হাঁটিয়! কেড়াইলে পদদ্ধয় পুনরায় উষ্ণ হয়। যদি 
হাটিবার সুবিধা না হয়, তাঁহা হইলে এরূপে উপবেশন 
করিবে যাহাতে পদদ্ধয়ে শরীরের তাপ লাগিয়! শীঘ্র 
উষ্ণ হইতে পারে। তণ্কালে পদঘয়ে অগ্নিসেক করাও 
অন্দ নহে। 

ব্যাকালে রফ্টিতে ভিজিয়! ও কাদাজলে বেড়াইয়! 
আমাদের দেশের অনেকে ভ্বররোগাক্রান্ত হন। রাত্রিতে 
অনারত শরীরে শীতল বাতাসে শয়ন করিয়াও অনেকের 
রোগ হয়। যাহার] এই সকল বিষয়ে সাবধান, বধাকালে 
তাহার! বিলক্ষণ ম্ুদ্থ থাকে । অতএব এ বিষয়ে বিশেষ 
মনোযোগ করা সকলেরই কর্তৃবায। 

খতুর প্রকৃতি অস্থসারে গাত্র বস্ত্র ববহার করিবে। 
এ দেশে গ্রীষ্মকালে অধিক পরিমাণে কাপড় লাখে না, 
কিন্ত শীতকালে নানাবিধ বস্ত্র ব্যবন্ৃত হয়। শীতকাল 
উপস্থিত হইবার কিছুদিন পুর্ধ্ব হইতেই শীতবস্ত্র ব্যবহার 
করিবে, ও শীত অবনানে সহসা শীতবস্ত্র পরিত]াগ করি- 
বেনা। শীতকালের শেষে কোন দিন অণ্প কোন দিন 
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বা অধিক শীত হয়। অণ্প কাঁপড় গাঁয়ে থাকিলে অধিক 
শীতের দিন কষ্ট হয়, তাহাতে কফ, কাশী প্রভৃতি রোগ 
জন্মে। এ বিষয়ে বিশেষ সতকতার প্রয়োজন । 


পপি 


সণ্তষ অধ্যাঁয়। 


বাসগৃহ | 
আমাদের দেশে তিন রকমের ঘর প্রচলিত; ইন্ট* 
কালয়, কাচ। বা, পাকা দেয়ালের ঘর, ও বেড় দেওয়। 
ঘর । যাহার যেমন অবস্থা তাহাকে সেইরূপ ঘরে থাকিতে 
হয়, কিন্তু কয়েকটা নিয়ম ধরিয়া চলিলে সকল প্রকার 

ঘরেই শরীর নুস্থ থাকিতে পারে। 
শুক্ক ও উন্নত স্থানে বাসগৃহ নির্মাণ করিবে, ও গৃহের 
চতুর্দিগ হইতে যাহাতে জল গড়াঁইয় যাইতে পারে এরূপ 
উপায় করিয়] রাখিবে। ভূমি আদ্র” হইলে অলুক্ষণ গননা- 
গমন কালে গদদ্বয় ভিজিয়! যায়, শবৃতরাং পীড়া জঙ্বো । 
দুর্ন্ধময় স্থানে অথবা কদর্য) জলাশয়ের নিকটে গৃহ নির্মাণ 
করিবে না, এরূপ স্থানের বায়ু পীড়াদায়ক। বাটীর নিকটে 
বড়বড় গাছ থাকিলে রৌদ্র ও বায়ু নুন্দর রূপে সঞ্চরণ 
করিতে পারে না বহু অক্টালিক1 থাকিলেও এ দোষ 
ঘটে। রৌদ্র ও বায়ুর গমনাগমন কম্ধ হইলে সহজেই 
পাড়া হয়| তবে বাটার নিকট ছুই চারিটী গাছ থাকিলে 
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ক্ষতি নাই। বাটী হইতে কিছু দূরে উত্তর সীমায় বৃক্ষাদি 
থাকিলে শীতকালের তীক্ষ ও কন্টদায়ক শীতল বায়ু 
গ্রবল বেগে চলিতে পারে না লুতরাং তাহাতে সুবিধ! 
আছে । বাটীর দক্ষিণদিগ খোলা রাখ কর্তৃব্য। দক্ষিণ 
সমীরণ যেরূপ আনন্দদায়ক ও স্বাচ্ছ)গ্রদ পূর্বদিগের 
বাঁয়ু আবার তেমনি অনিষ্টকর । 

দক্ষিণদ্বারী ঘর অর্স্ো্ক । ইহাতে উত্তর ও 
পূর্বদিগের ক্রেশদায়ক বাতান প্রবেশ করিতে পারে না, 
কিন্তু দক্ষিণের মনোহর বাু অব্যাহত রূপে প্রবাহিত 
হয়। পুর ও পশ্চিন দ্বারী ঘরও নিতান্ত মন্দ নহে। 
উত্তর দ্বারী ঘর নিরুষ, ইহাতে বাম করিলে শীতকালে 
অলুক্ষণ কাপিতে হয়, ও গ্রীত্মকাঁলে বাতাম পাওয়া যায় 
ন1। প্রথিত আঁছে হিন্দু রাজার] উত্তর দ্বারী ঘর অপরুষ্ট 
বলিয়! তাহার কর গ্রহণ করিতেন না। 

ঘরের মেজে নিকটবস্তাঁ ভুমি হইতে অন্ততঃ ২ হাত 
উচ্চ হওয়া আঁবশ্যক। নিম্ন হইলে ঘর আতর হয়। 
উত্তর দক্ষিণ ও পুর্ব পশ্চিম দিগে কভু জানালা থাক! 
আবশ্যক । জানালা খুলিলে রেড ও বায়ু দ্বারা গৃহের 
অভ্যন্তর অনায়াসে শুষ্ক থাকে । কোন রকমে জানাল! 
বন্ধ থাকিলে নান! প্রকার দোষ ঘটে। কোন কারণে 
ভাল জানাল রাখিতে না পারিলে দেয়াল বা বেড়ার 
গায়ে ঠিক কজু দুই চাঁররিটী আদ হাত পরিমিত ছি 
রাখ] কর্তব্য। 
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ঘরের মেজে বিলক্ষণ শু না থাকিলে তাহাতে বিছানা 
করিয়া শয়ন কর] অন্গচিত । আদ্র" স্থানে শুইলে নানা- 
বিধ রোগ জন্মে । যেঘর আদ্র তাহাতে খাট তক্তা- 
পৌষ অথবা অন্য কোন ভ্্রব) স্থাপন করিয়। তাহার উপর 
শয]! প্রস্তত করিবে। শয়নগুহে প্রস্তৃতকর খাদ] দ্রব্য 
ও অনাবশ)ক গৃহসামগ্রী রাখিবে না। গ্রহের নিকটে 
ভুর্গন্ধময় গর্ত ও আনর্নারাশি থাকিলে বায়ু দূষিত 
হইয়া নানাবিধ রোঁগ উত্পাদন করিতে পারে | 
বাসগুছে অধিক লোক একত্র থাকিলে তাহার বায়ু 
দূষিত হইয়া বায় । সেই বায়ুতে থাকিলে পীড়া জন্মে । 
কখন এক গহে অধিক লোক বাস করিতে হইলে জানাল! 
প্রভৃতি দ্বার! সুন্দর রূপে বায়ু সঞ্চরণের উপায় করিয়' 
দেওয়া উচিত। নতুবা বাহিরে শয়ন করাও শ্রেয়ঃ। 
এদেশে এমন কৃণ্ুনিত গণালীতে স্মতিকাগহ নির্মিত 
হয়, যে তাহাতে বায়ু গমনাগমনের পথ থাকে না। তথা- 
কার মৃত্তিকাও নিতান্ত আর্রথাকে। এরূপ গৃহ, সকল 
সময়েই অস্বাস্থ্যকর, বিশেষতঃ বর্ধাকালে নিতান্ত পীড়া- 
দ্রারক হইয়া উঠে । লুস্থকায়, সবল ব্যক্তির! এরূপ গৃহে 
বাম করিলে অণ্পকালের মধ্যেই পীড়িত হইয়া পড়েন; 
কিন্তু এদেশের প্রস্ততি ও সদ্যোজাত সন্তানের এরূপ 
ুর্ভাগ), যে তাহাদিগকে তথায় বাদ করিয়া নান! প্রকার 
ক্লেণকর রোগ ও অকাল মৃত্যুর হস্তে পতিত হইতে হয়। 
আমর, প্রাচীন কুপ্রথার অনুগামী হইয়! এই বিনয়ে কত 
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শকতর অপরাধ করিতেছি, তাহ! বর্ণনা করা ঘাঁয় না 
দেশস্থ ভদ্রলেকেরা মনোযোগ না করিলে, ইহার প্রতী- 
কার হইবার সম্ভাবন। নাই *। 


অ্টম অধ্যায় 
ব্যায়াম। 


জগদীশ্বর আমাদের শরীর পরিশ্রমোপযোগী করিয়! 
নির্মাণ করিয়াছেন। শরীরের যে জঙ্গ উপযুক্ত রূপে 
সঞ্চালিত হয়, তাহ! বর্ধিত, পুৰ্ট ও অনক্ষম হইয়া উঠে; 
আবার সঞ্চালিত না! হইলে তাহার] দুর্বল, শীর্ণ ও 
শিথিল হইয়া যায় । 

আমাদের প্রয়োজনীয় দ্রব্যের মধ্যে অধিকাংশই পরি- 
শ্রমলব্ব। যে ভন্নদ্বারা আমাদের জীবন রক্ষা! হয় তাহ! 
উপযুক্ত পরিনাণে আহরণ করিতে ভূমিকর্ষণ, বীজবপন 
প্রভৃতি নানাবিধ শ্রমসাধ্য কার্ষ্যে ব্যাপৃত হইতে হয়| 
যে গৃহে বাম করিয়া আমরা সুখ স্বচ্ছন্দে জীবন যাত্র! 
নির্বাহ করি, তাহা নির্মাণ করিতে কতই শ্রমের প্রয়ো- 
জন। বস্ত্র গৃহসামগ্রী প্রভৃতি কোন দ্রবযই বিনাশ্রমে 


০ পোপ শিন্পাদি স্পা এ রি 
১৪ এ শশপপশ৯৯ সপ সি পদ এ শশী শীত লা শী শিলা লাগ নদ 


* বাবু শিবচন্দ্র দেব প্রণীত “শিশ্ুপালন” এ্রস্থ পঠি করিলে 
প্রস্থুতি ও শিশুনভ্তানদিগের স্থাস্থ্য-রক্ষার বিশেষ নিয়নাদি 
জবগত হইতে পারিবেন । 


৬ স্বাস্থায-রক্ষ!। 


প্রাপ্ত হওয়! যায় না। যে মুদ্রাযন্ের ব্যবহার আর্ত 
হুইয়! জন সমাজের অশেষ উন্নতির সোপান হইয়াছে, 
তাহ] প্রস্তুত করিতে কত যত, পরিশ্রম ও শিল্প উনপু- 
ণে)র প্রয়োজজ । 

পরিশ্রম অশেষ সুখের আঁকর। যাহার! শ্রমবিমুখ 
ভাছার। কত প্রকার শারীরিক শু মানসিক ক্লেণ অনুভব 
করে তাহা! বণনা করা যায় না। শ্রম না করিলে আছার 
নিদ্রায় প্রবৃত্তি হয় না, এবং বুদ্ধিশক্তি নিস্তেজ হইয়! 
যাঁঘ। ফলতঃ ধাহার। শারীরিক ও মানসিক পরিশ্রমে 
অন্ুক্ষণ রত, তাহার] কিয়শ্কাঁল কোন কার্ধয বশতঃ গৃছে 
অবকদ্ধ থাকিলে অথবা কার্ধয করিতে না পাইলে নিতান্ত 
অনুখী হইয়! থাকেন । 

আমাদের দেশে অনেক ভদ্র সন্তান শারীরিক পরিশ্রম 
করিতে অপমান বোধ করেন, এরূপ করা কখনই প্রক্কত 
ঘনুষ্যন্তবের কার্য নছে। ইহাদের মধ্যে কেহ কেহ এরূপ 
অভিমানী যে স্বীয় প্রয়োজনীয় দ্রব্য ক্রয় করিয়। স্বহস্তে 
আনিভে ও অপমান বোধ করে। শ্রমনাঁধ্য ব্যবসায় অব 
লম্বন করিতে ইহার! একান্ত পরাজ্বাখ, এজন্য ইহাদের 
অন্নাচ্ছান জুটিয়া! উঠা ভার হইয়াছে | কৃত্রিম বংশ 
মধ্যাদার অগুরোধ ইহার] ক্রমশঃ হীনাবস্থায় পতিত 
হইতেছে! অনেকে অন্যের গলগ্রছ হয়, কেছ কেহ 
ভিক্ষোপভীবী হইয়া উঠে, তথাপি স্বীয় পারশ্রনদ্ায়! 
উঅর্থোপার্জন করিতে চ।ছে না। 
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ঘে সকল মহাঁনুভব ব্যক্তি মাঁনবজ1তির অশেষ উপ- 
কার করিয়া জগদ্িখ্যাত হইয়াছেন, তাহার] পরিশ্রম 
করিতে কাঁতর হইতেন না। কশিয়ার সআাট পীটার, 
স্বহত্তে অর্ণবযান নির্শীণ করিতে শিখিয়। স্বীয় রাজ্যে 
গমন করিয়া! প্রজাদিগকে তদ্বিষয়ে উপদেশ প্রদান করেন। 
ফাম্সদেশীয় রাজকুমাঁর নেপোলিয়ন মুদ্রীন্থনকার্য্য শিক্ষা 
করিয়াছেন। মহাত্স জর্জ ওয়াসিংটনের উদ্যোগে 
ভাঁমেরিক! স্বাধীন হয় এবং তিনি ভদ্দেশীয় গবর্ণ মেন্টের 
নভাপতির পদে পুনঃ পুনঃ মনোনীত হন। আমেরিকার 
প্রজাতন্ত্র প্রণালীর সভাপতির পদ্‌ ইউরোপের কোন 
সম্রাটের পদ অপেক্ষা হান নছে, কিন্তু'এরূপ উচ্চ পদে 
থাকিয়াঞও অবকাঁশকালে জর্জওয়ানিংটন্‌ স্বহস্তে হলচ্ঈলন 
করিতেন। প্রসিদ্ধ এব্রাহাম লিষ্কন প্রথমতঃ নেখকাঁবহন 
করিয়া জীবিক] নির্বাহ করিতেন, পরে স্বীয় পরিশ্রম ও 
রুদ্ধিবলে ক্রমশঃ উন্নত হইয়া আমেরিকার সভাপতি হন। 
আমেরিকার বিগত যুদ্ধকালে ইনি যেরূপ অনামান] 
বীশক্তি ও মহত্ব সহকারে রাঁজ্যভার বহন করিয়া দান" 
দ্িগকে স্বাধীনতা দান করেন, তাহ! অনেকেরই ম্মরণ 
থাকিতে পারে। এই মহাত্বার অকাল মৃতার অব্যবহিত 
পরে তাহার সহকারী জন্সন্‌ বাঁজ্যভার গ্রহণ করেন, 
ইনিও কোন অংশে লিঙ্কনের পদের অধোগ্য নহেন। এই 
ব্যক্তি ২০ বর বয়ক্রমকাল পর্যান্ত লেখা পড়া শিক্ষা! 
করিতে মুঘোগ পান নাই, পরে পরিণয়শূত্রে বন্ধ হইয়! 

[ ঝ ] 


৯৮ স্বাস্থ্য-রক্ষা । 


স্ত্রীর নিকট বিদ্যা শিক্ষা করেন । ইনি দরজির ব্যবসায় 
অবলম্বন করিয়া জীবিক1 নির্বাহ করিতেন | বেঞানিন 
ফ্াঙ্কলিন প্রথমতঃ মুদ্রাযস্ত্রে অক্ষরযোজনা করিতেন, 
পরে আমেরিক! স্বাধীন হইলে একজন প্রধান রাজপুৰষ 
হইয়াছিলেন, এবং স্বীয় আবিদ্ধি,য়া দ্বার! খিজ্ঞানশাস্ত্রের 
কত উন্নতি করিয়া শির়াছেন। কবিকুল চুড়ামণি উই- 
লিয়ম জেক্সপিয়ার স্বহস্তে ইঞ্টকাঁদদ বহন করিয়া নাট্য 
শাল নিশ্মাণ কার্যে সাহাষ্য করিয়াছেন। অতএব পরি- 
শ্রম যে নীচলোকের ব্ত্তি ইহা! কখনই স্বীকার করা যায় 
না। জজ ওযানিংটন, পাঁটার প্রস্ততি ব্যক্তি যে সকল 
কাধে) অপমান রোধ করেন নাই, তাহা করিতে আমরা 
কেন.কুষঠ্ঠিত হইব ১ এক্ষণে আমাদের দেশে বে সকল 
মহালুভব ইংরাজ উপস্থিত আছেন, তাহাদের মধে) 
অনেকে স্থীয় প্রয়োজনমতভে শারীরিক কষ্ট স্বীকার 
করিতে পরাপ্ম,খ নন। ইহাদের অলুকরণ করিলে কি 
আমাদের মানের ছানি হইনে ১ সামান্য ইংরাজের দোষের 
ভগ্ুনরণ করিতে আমর] অগ্রমর হই, নহান্গভবদিগের 
গুণের অনুসরণ করিতে এতদ্দেশীয় হতভাগ)দিগের কষ্ট 
বোধ হয়। 

পূর্বে উল্লেখ করা গিয়াছে, যে অঙ্গ ত পরিচালিত 
হয়, ভাঙা তত শীঘ্র ক্ষয়প্রাপ্ত হইয়া পড়ে । সেই ক্ষতি 
পুরণ জদ্য, তদভিমুখে শীত্র শীত্র রক্ত-সঞ্চার হয়, 
তাহাতে সেই অঙ্গ পুৰ্ট হইতে থাকে। যেরক্ত দ্বার! 
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শরীরের ক্ষতি নিবারণ হয়, তাহ! ভুক্ত অন্ন হইতে 
উতুপন্ব। ইছ] দ্বার) প্রতিপন্ন হইতেছে, যে পরিমাণে 
আহার করিলে শুশ্থ থাক? যায়, তৎ্পরিমিত পরিশ্রম 
করাই উচিত। তাহার অধিক পরিশ্রম করিলে, ভূক্ততন্ন 
দ্বারা আর অম্পর্ণরূপে শরীরের ক্ষয়নিবারণ হয় না; 
সুতরাং অতিরিক্ত পরিশ্রম বশভঃ শরীর ছুর্বাল ও জকর্শাণ্য 
হইয়! পড়ে। 

অঙ্গবিশেষ যে পরিশ্রমদ্বারা! সবল ও বন্ধিত হয়, 
দচরাঁচর ইহার অনেক উদাহরণ দেখা যায়। যানবহন 
করিয়া বেহারাদিগের ন্বন্ধদেশ সবল ও মাংসল হইয়া 
উঠে, ও নৌকাচালনদ্বারা মাজীদিগের হস্তাদির পেশা 
জকল জংবদ্থিভত হয়, ইহ অনেকেই দেখিয়াছেন। 
পদাতিক ডাক হরকর] ব1 পত্র বাহকেরা সর্বদা! পদব্রজে 
ভ্রমণ করিয়। থাকে, এজন) তাহাদের পদদেশের পেশী 
সকল বিলক্ষণ শর্ত ও স্থল দেখ! যায়। আবার যাহার? 
কোন প্রকীর পরিশ্রম করে না তাহাদের শরীর নিতান্ত 
কোঘল ও শিথিল হইয়। যায়; তাছাদের অস্থিমুহ এত 
কোমল যে জামান) ছুরিক। দ্বারা অনায়াসে দ্বিথণিত 
হইতে পারে। 

পূর্বে উল্লেখ করা গিয়াছে, কোন অঙ্গ চালন] করি- 
বার ইচ্ছা হইলে, সেই ইচ্ছা! মস্তিষ্ক দ্বার1 উক্ত অঙ্গের 
স্ায়ুতে বিজ্ঞাপিত হয় $ তৎক্ষণাৎ আবার সেই স্ারুর 
বশবত্তা ছইয়। উত্ত অঙ্গের পেশী সঙ্কুচিত হয়, তাহাঁতেই 
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অঙ্গসঞ্চালনক্রিয়। অল্পাদিত হয়। অতএব, অঙ্গ-চাঁলন! 
বিষয়ে ইচ্ছাই একমাত্র কারণ। এতদ্বারা প্রতিপন্ন 
হইতেছে যে যেরূপ পরিশ্রম করিলে মনের ক্রেশ হয় 
না, তাহ! অতি লহজে করা যাইতে পারে । অনিচ্ছা 
সহিত কর্ম করিতে গেলে, মনের স্কর্তি' থাকে না, 
্গতরাং ন্নায়ু সকল আবশ্যকমত কাঁধ করে ন!, তাহাতে 
অ্পক্ষণের মধ্যে অঙ্গনকল ক্লান্ত হইয়া! গডে। এজন্য 
প্রফুল্ল মনে পরিশ্রম করা উচিত । আন্তরিক যত থাকিলে, 
লোকে কত পরিশ্রম করিতে পারে তাহার ইয়ত্তা কর! 
যায় না। শুন! গিয়াছে, প্রসিদ্ধ নেপোলিয়ন বোনা- 
পার্ট, উত্মাহের বশবর্তঁ হইয়া, ৬ ঘণ্টায় ১২০ মাইল পথ 
অশ্বারোছণে গমন করিয়াছিলেন। সচরাচর এবূপ 
শুনিতে পাওয়া যায় অর্থ লোভে কোন কোন দসু)দল 
১০1১২ ঘণ্ট1 মধ্যে পদব্রজে ৩০ ক্রোশ পথ ভ্রমণ ও সঙ্ক- 
প্পিত কাধ্য সাধন কারয়াছে। 

অভ্যাস পরিশ্রমের প্রধান সাধন। কোন কোন 
ব)ক্তি অণ্প পরিশ্রম করিয়া ই শ্রান্ত হইয়! পড়ে; কেহ বা 
তদপেক্ষা ১০1১৫ বা২০ গুণ শ্রম করিয়াও ক্রিষ্ট হয় 
না| ক্রমে ক্রমে অভ্যাম করিলে অধিক পরিশ্রম সহ 
হইয়া! উঠে। বলবান্‌ ব্যক্তিরা, ছুর্বাল ব্যক্তিদিগের 
অপেক্ষায় অধিক পরিশ্রম করিতে পারে; ছুর্ঝল 
ব্ক্িরাও পরিশ্রম করিতে করিতে ক্রমে সবল হইয়! 
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উঠে। কোঁন কোঁন রোগ, শুদ্ধ নিয়মিত পরিশ্রম দ্বার! 
দূরীভূত হইয়া! থাকে 

যেমন নিয়ত পরিচালিত হইলে অঙ্গবিশেষের বল 
বৃদ্ধি হয়, সেইরূপ সমুদ্রায় শরীরের সঞ্চালন হইলে, 
সমস্ত শরীরের বল বৃদ্ধি হইয়া থাকে । যেমন শারীরিক 
পরিশ্রম করিলে শরীর শক্ত হয়, সেইরূপ মানন্িক 
পরিশ্রম করিলে মনোরত্তি সতেজ হইয়। উঠে। 
শারীরিক ও মানসিক উভয় প্রকার পরিশ্রমই এক নিয়- 
মের অধীন। অতিরিক্ত হইলে, ছুয়েতেই অনিষ্ট ঘাটিতে 
পারে। 

পৃথিবীর অনেক লোকে ব্যবসায়ের অন্থরোঁধে পরি- 
শ্রম করিয়া! সংসার নির্বাহ করে, কিন্তু সকল ব্যবসায়ে 
সর্ব শরীরের জঅঞ্থালন হয় না। বিশেষতঃ যাহার] 
মানসিক শ্রমে রত, তাহাদের শারীরিক পরিশ্রম করিবার 
বড় প্রয়োজন হয় না। এই সকল বক্তিরা স্বতন্ত্র রূপে 
শারীরিক পরিশ্রম না করিলে কণ্ন ও অকর্মণ হইয়া 
পড়ে | ইহারা শরীররক্ষার্থ যে পরিশ্রম করে তাহাকে 
ব্যায়াম কছে। ব্যায়াম নানাবিধ । এস্থলে তন্মধ্যে কয়েক- 
টীর উল্লেখ করা যাইতেছে। 

ব্যায়ামের মধ্যে পদত্রজে ভ্রমণ অন্পায়াস সাধ্)। 
প্রতাহ প্রত্যুষে দেড় ক্রোশ বা ছুই ক্রোশ বেড়ান উচিত। 
২৩ জন আত্মীয় একমঙ্গে বেড়াইলে মন প্রফুল্ল থাকে, 
সুতরাং অধিক শ্রান্তি বোধ হয়না। বেড়াইবার সময় 


১০২ স্বাস্থা-রক্ষী | 


হস্তদ্ধয় ও বক্ষঃস্থল স্িরভাঁবে না! রাখিয়া, কিয় পরিমাণে 
উতস্ততঃ চালনা কর] উচিত। অতি দ্রুতবেগে বেড়া- 
ইলে কোন কোন ব্যক্তির পীড়া উপস্থিত হয়। সবল ও 
নুস্থ শরীরেই জ্রুতগদ্ন ক্লেশকর নহে । যতক্ষণ ক্লেশ 
বোধ না হয় ততক্ষণ হাটিয়া বেড়ান আবশ)ক। 

ঘোড়ায় চডিয়া বেড়াইলে শরীরের অনেক অংশের 
সঞ্চালন হয় । ইহাতে বক্ষঃস্তল প্রদারিত হইয়! ফুস- 
ফুসদ্ধয় মবল করে। ইহাতে পটুতা লাভ করিলে অন্যান্য 
উপকাঁরও আছে । 

সাঁতার দেওয়] ও দেড়াঁন, ভনেক সময়ে পীড়াঁদায়ক 
হয়। অন্তরণকালে দেহস্থ রত, মস্তিষ্কাভিযুখে অধিক 
পরিমাণে ধাবিত হইয়া শিরোরোগ উত্পাদন করে, ও 
কখন কখন মৃত্যুও উপস্থিত করিয়া থাকে । অন্তরণ 
শিক্ষা করা সকলেরই উচিভ। ইহাতে অনেক বিপদ 
হইতে রক্ষা পাওয়া যায়। মন্তরণকালে হস্তপদ ও বক্ষঃস্থল 
বিলক্ষণ চালিত হয়। দৌড়াইবার সময় রক্তের গতি 
অতি দ্রুত হয়; তখন বক্ষঃস্থলের বামপাশ্বে হাত দিলেই 
হৃদয়ের কার্ষে/র সত্বরতা ভলুভব করা যায়। দৌড়াইলে 
ঘন ঘন নিশ্বান প্রশ্বাস বহিতে থাকে; তাহ! অধিক কাল 
থাকিয়া! গেলে, হৃদয় বা ফুনফুমের রোগ জন্মে ও অব- 
শেষে মৃত্যুও ঘটিতে পারে । 

এতদ্েশের ও ইংলগ্ের মল্রগণ নান! প্রকার ব্যায়াম 
করিয়! থাকেন। তঙ্নঘুদায় প্রয়োজনীয় বটে; কিন্ত 
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তাহাদের দ্বার শরীর এরূপ কষ্টকর কার্ষে] বাপৃত হয়, 
যে কখন কখন প্রাণান্ত পর্যন্ত ঘটিয়৷ থাকে। 

নে4কার ফ্রাড় টানিলে বক্ষঃস্থল ও বাহুদ্বয় ভালরূপে 
সঞ্চ'লিত হয় । বন্ধুবর্গ একত্র হইয়। এরূপ করিলে আমো- 
দের সহিত শারীরিক পরিশ্রম হয় বলিয়। ক্লেশবোধ হয় 
না| যেযেস্থানে নদী, বীল অথব! বড় দিঘী আছে, 
তথায় এই প্রকার ব্যায়াম অনায়াম্নাধ]। 

এদেশের বালকের! শারীরিক পরিশ্রম করিতে ভাল 
বাঁসে। যে মকল ব্যায়ামে অনেক দেড়িতে হয় তাহার 
দোঁবগুণ পূর্বেই উল্লিখিত হইয়াছে । সময়ে সময়ে 
বালকের! ভালাবধান হইয়া উত্কট আঘাত প্রাপ্ত হয়। 
এজন্য শিক্ষক অথবা অন] কোন বিবেচক লোকের নমক্ষে 
এই সকল ব্যায়াম কর! বিধেয় | 

অপ্প বয়স হইতে হস্তের পেশীগুলি সর্বদ1 চালন! 
করা কর্তৃবয। কোন কঠিন দ্রব্যে পুনঃ পুনঃ মুড়ি প্রহার 
করিলে এইটা অভ্যন্ত ছয় । ইংরাঁজের] ইহাতে বিলক্ষণ 
গটু । হস্তদ্বয় বলি হইলে অনেক সময়ে সহজে আত্ম- 
রক্ষ] করিতে পার! যাঁয়। পদাঘাত শিক্ষা করাও এইরূপ 
উপকারী । 

বন্দুকে গুলিচীলনা ও তরবারীচাঁলনা সময়ে সময়ে 
আত্মরক্ষার একমাত্র সাধন । যে যে প্রদেশে চুরী, ডাকা 
ইতী ও রাহাঁজানীর তয় আছে, অথবা যেখানে ব্যাস্ত 
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হিংআ জন্ত বিচরণ করে, মেই সকল স্থানে এই ভুইটা 
নিতান্ত প্রয়োজনীয়। 

এক ক্রমে একভাবে বনিয়] থাকিলে পাড়! হয়। 
অনেক বিদ্যালয়ে ছাত্রদিগকে ৪1৫ ঘণ্টা কাঁল একরূপে 


উপবিষ্ট রাখাতে, তাহাদের অঙ্গ সকল উচিত মতে 
সঞ্চালিত হইতে পারে না, ভাহাতে অনিষ্ট ঘটে। 
শিশুদিগকে ১ ঘটার পরে অন্ততঃ ১০।১৫ মিনিটের জন্য 
বাহিরে যাইতে দেওয়! উচিত, ও সমুদায়ে ২৩ ঘন্টার 
অধিক কাল আবদ্ধ করিয়! রাখা অবিবেচনার কর্শা। 
অধিক ক্ষণ গৃহে আবদ্ধ রাখিলে, নির্মল বায়ু অভাবে 
শিশুগণ পীড়িত হইয়া পড়ে । বয়স অনুসারে ২৪ ঘণ্টার 
মধ্যে কিরূপে পরিশ্রম করাইতে হয়, তদ্ধিষয়ে একজন 
প্রসিদ্ধ ডাক্তীরের মত নিম্নে সংগৃহীত হইল । 


বয়স-_-নিদ্রা-ব্যায়াম ও-গৃছের অভ্যন্তরে আহার 


বাহিরে কাঁজকর! ও 
কাজকর! বিশ্রাম 
দারা নারে হারার রিয়ার 
ক ক 2 % ০৫৪ ূ 
১০ 45,585. 852 
১১ চিত তা, এ | 
১২ ০১ ৮০০৬৭ এছ ৰা 
কারবার রারগযারা রি 
১ 27858815522. 


স্বাহ্য-রকা। ১০৫ 


ইহ! হইতে প্রতিপন্ন হইতেছে ধে ক্রমে বয়োরদ্ি 
সহকারে অধিকক্ষণ গুহে অবক্দ্ধ রাখা যাইতে পারে। 
কিন্ত অনেক স্কলে শিশুগণের পক্ষেও যেরূপ পাঠের সময় 
নিদ্ধারিত আছে, ১৫1১৬ বহুসরের ব্যক্তির পক্ষেও সেই 
নিয়ম | ইছ1 কেবল বিদ্যালয়ের অধ্যক্ষদিগের অনবধা নত 
বশতঃ ঘটিয়! থাকে । শিশুকালে কিছু অধিক কাল বাছি- 
রের নির্মল বাঁযু সেবন কর1 আবশ্যক । পুর্ণবয়স্ক লো- 
কের! প্রত্যছ 81৫ ঘন্ট/কাল নির্মল বায়ু সেবন করিলেই 
যথেষ্ট হয়। এক গৃহে অনেক লোক আবদ্ধ থাকিলে 
নিশ্বাস প্রশ্বাসে তথাঁকার বায়ু দুষিত হইয়া যায়। সেই 
বায়ু পুনঃ পুনঃ গ্রহণ করিলে শরীরের রক্ত পত্রিষ্কত 
হইতে পারে না, সতরাঁং নানাবিধ রোগ জন্মে । এই বায়ু 
অধিক দূষিত হইলে, প্রাণনাশক হইয়া! উঠে । গান 
প্রভৃতি আমোদের উদ্দেশে একগৃছে বহুলোক সমাগত 
ছয়, তথন তথাকাঁর বাঁযু নিতান্ত অনিষকর। এজন্য] 
তৎ্পরে অনেকেই অনুস্থ হইয়। পড়েন। অনেক স্কলেও 
এইরূপ ঘটিয়া থাকে । এরূপ অনিয়মের গ্রতিবিধান 
কর। ম্বকলেরই কর্তব্য । 





অষ্টম অধ্যায়। 
০ 
দ্বিতীয় পরিচ্ছেদ । 


মানসিক শ্রম | 


শরীর রক্ষার জন্য যেরূপ শারীরিক পরিশ্রম কর? 
আবশ)ক, ব্ুদ্বিশক্তি প্রথর করিবার নিমিত্ত মেইরূপ মান” 
লিক পরিশ্রম আদরনীক়। খাদ) ও পরিধেয় সংগ্রহ 
কর! আবশ্যক বটে, কিন্তু শুদ্ধ তাহাতে লিপ্ত থাকিলে 
মলুষ) ও পশুতে কোন প্রভেদ থাকে না। মন্ষ) বুদ্ধি- 
রভি ও ধন্মপ্ররতভির আঁলোচন। করিবার ঘে ক্ষমত! 
পাইয়া জন্বাপ্রহণ করেন, তাহার উপকরণ তীহার শরীরেই 
বর্তমান আছে। মানবজাতির মস্তিষ্ক ও ম্বায়ুযন্ত্র যেরূপ 
উত্রুষ্ট অন্যান) জন্তর সেরূপ নহে । এস্থলে তাহার 
একটী প্রতিকৃতি দেওয়া] গেল। 

(১) মস্তিফ। (২) ক্ষুদ্র মস্তিফ | 

(৩) মেকদণ্ীয় মজ্জা। শ্বেতরেখা গুলি শায়ু। 


কও আায়ুষন্্র। 


মন্ডি 
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মানসিক পরিশ্রম দ্বার! মল্ষয নামের যথার্থ গেধরৰ 
সাধিত হয়| যে সকল আশ্চর্যয উপায় উদ্ভাবন করিয়! 
মানবজাতি পৃথিবীর একমাত্র অধীশ্বর হইয়াছে, তৎ- 
সয়ূদায়ই ইহার দ্বার] সাধিত। মনুষ্যের মানসিক শক্তি 
ক্রমে ক্রমে বর্ধিত হইয়া! আমিতেছেঠ ইহার ব্রাদ্ধির সীম! 
নিদ্ধীরণ কর। যায় না । যে মানসিক পরিশ্রম মলগুবোর 
পক্ষে এত উপকারী তাহ! হইতে বিমুখ হওয়া সামান্য 
আক্ষেপের বিষয় নহে। 

এতদদশের অনেকেই বিবেচনা! করেন পাঠশালায় 
বিদ্যাশিক্ষার সময়ই মানসিক পরিশমের প্রকৃত কাঁল, 
কিন্ত বাস্তবিক তাহা নছে। মাতৃগর্ভ হইতে ভূমিষ্ঠ হইবা- 
মাত্র আমর মানজিক পরিশ্রম করিতে আস্ত করি, ও 
মৃত্যুশয্যায় শয়ান হইয়1 তাহ! হইতে বিরত হই। এই 
কালের মধো বিদ্যা, জ্ঞান, অভিজ্ঞতা এ কাঁধা-দক্ষতা 
লাভ, পরস্পরের প্রতি কর্ভীবোর অবধারণ, ইত্যাদি যে 
সকল বিষয়ে আমরা ব্যাপৃত থাকি তঙ্ুসমুদ্রায় মানসিক- 
শ্রম-সাধ্য। এক্ষণে পৃথিখীর অনেক লোকেই শুদ্ধ শারী- 
রিক পরিশ্রম করিয়। কথপ্িঃঘ জীবন ধারণ করিতেছে। 
মানমিক শ্রম করিবার প্রব্রত্ি ও অবকাশ অভাবে, তাহা" 
দিগের বুদ্ধি-শক্তি নিতান্ত হীনাবস্থায় রহিয়াছে । এদে- 
দেশের স্্রীদিগের অবস্থাও এইরূপ । বিদ্যার অভ্ভাবে 
ইহার! ইহলোকের মঙ্গল সাধন ও আপনাদের অবস্থার 
পীবুদ্ধি করিতে পারিতেছে না। অন্যে দয়! করিয়া যাহ! 
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কিছু দান করে, তাঁহাতেই সন্ত রহিয়াছে। কোন কোন 
লোক, স্ববলম্বিত ব্যবসায়ের দোষে নিতান্ত নির্বোধ 
হইরা পড়ে। যাজনোপজীবী ব্রাহ্মণ, মন্ত্রদাতা গুক, 
কোম্পানির কাগজ ওয়াল! মহাজন, রাজদত্ত রত্তিভোগী 
ব)ক্তি, সামান্য কেরাণী, ক্ষুদ্র দোকানদার, কুষক প্রভৃতিকে 
প্রুত)হ একই নিয়মে দিনযাপন করতে হয়; ইহাদের 
মনে প্রায়ই কোন অভিনব চিন্তার উদয় হয় ন!। এই 
কারণ বশতঃ উক্ত কয়েক শ্রেশীস্থ লোকের মধো, অনেক 
অন্পবুদ্ধি লোক দেখা যায়। 

৩৪ ঘণ্ট1। কাল মাননিক পরিশ্রম করিয়! ১ ঘন্ট! কাল 
বিরাম করা উচিত। ক্রমাগত ১০1১২ ঘণ্টা মানসিক 
পরিশ্রম করিলে পীড়া উপশ্ফিত হয় । পাঠাবস্থায় অনেকে 
রাত্রি জাগরণ করিয়া, একাসনে ১০ ঘন্টা পরিশ্রম করিয়া 
নান! প্রকার রোগগ্রস্ত হইয়া পড়েন। ভম্পকালের 
মধ্যে বিশেষ খ্যাতি ও যশ লাভ করিতে সমুহ্মুক হইয়া 
তাহারা অতিরিক্ত মানসিক পদ্ম করেন; কিন্ভু অভি 
লবিত ফল পাইবার পূর্বেই পীড়িত হইয়া পড়েনঃ অথবা 
তাহা প্রাপ্ত হইয়াও ভোগ করিতে মমর্থ হন না'। যাহার] 
এতদ্দেশীয় গবর্ণমেন্ট সংক্রান্ত বিদ্যালয়ে অধ্যয়ন করেন, 
তন্মধ্যে অনেকেরই এইরূপ ঘটে। 

নিয়মিত পরিশ্রম করিলে, কার্যাসাধন করিতে অধিক 
সময় লাগিবে, এই জাশঙ্কায় যশঃপ্রাথ্থী লোকেরা দিবা- 
রাত্র পরিশ্রম করিয়া ৫ ব্মরের কাঁজ এক বৎ্লরে সম্পন্ন 

| ঞ ] 
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করিয়া থাকেন ১ এরূপ করাতে হয়ভ সঙ্কল্পিত কাঁধ) 
শেষ করিয়! তুলিবার পুর্বে নিতান্ত কগ্ন ও অকর্মণ্য 
হন, অথব! অতি ক্রেশে আকাডিক্ষত যশ লাভ করেন। 
কিন্ত ইহাতে হয়ত ৩০1৩৫ নগ্সর নফঃক্রম লা ছউতে হইল 
তেই শরীরে বাদ্ধীক] ও জরার মমুদায় লক্ষণ উদ্দিত হুয়, 
তখন, তাহাদিগের গানটির উ আন্ত, ভগ্নাদছে অবাস্থৃতি 
করিতে অমমর্থ হইয়া তৃন্বা পবলোকে আশ্রয় গ্রহণ 
করেন । 

প্রতি নিয়ত একপ্রকার মানমিক পরিশ্রমে লাপুত থাকি- 
লে টি মাননিক শর করিডে পারা যার না। বাচ্চার! 
কেবল গণিত শান্্র অধ্যরনে কালাভিপাতি করেন, তাহারা 
সাহিতা, ইতিহাস, সমাজ-নিজ্ঞান পভৃতির কসান্বাদনে 
মঙ্গম হন না। নাহার] শুদ্ধ পুক্তক অপ)ষ্ন কারণে 


নে 


ভাল 
পামেন, ভাহার! পুস্তকলক্ধ জ্ঞান কার্ষে) পরিণত করিতে 
পাহেন না, ও হয়ত সক্জাত, চিত্র গ্রভৃতি আনন্দদায়ক 
শাস্ত্র অবহেলা করিয়া থাকেন । পদার্থ বিজ্ঞান ও সমাজ- 
বিজ্ঞান অকল শিক্ষণ মনে উদ্দেশ)। এই জুই শাস্ত্র 
শিক্ষার নিমিত্ত আর জার শান্তর পথ-প্রদর্শক মাত্র । অতি 
ভপ্প বয় হইতে ন্সমাদের পদার্থবিষয় অবগত হইবার 
বাসনা জন্মে। মন্ষ্শরীরের অদীন কেোশল শিক্ষা 
করিবার পূর্ধো, বস্তরব্চীর, পদার্থবিদ], উদ্ভিদ ও প্রাণী 
বিদ্যার আলোচন। করা কর্ভবা। কোন কোন্‌ নিয়ম অন্থু- 
সারে চলিলে শরীর নুক্থ থাকে, তাহার কতকগুলি অণ্প 
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বয়সে জানা! আবশ্যক । ক্রমে বয়োরদ্ধি হইলে বিজ্ঞান 
খিষয়ক অন্যান] বিষয় শিক্ষা! করিতে হয়। যে দেশে 
বিজ্ঞান শাস্ত্রের পর্যালোচনা হয়, মেই দেশউ অণ্প 
দিনের মধ্যে সভাতার উচ্চ সীমা প্রাপ্ত হয়। এবিষয়ে 
আমাদের দেশের নিতান্ত হীন অবস্থা1। কেবল শবণিক্ষা 
এদেশে আ.জপ্ত লিবাজদান রাহয়াছে। 
1বদ্যাশিক্ষা নো শিলিবেশ বাতিরেকে হয় না । যাহারা 
এক মনে পাঠে লিন চিন্ত। না করে তাহারা! কখনই 
লুশি (ক্ষত হইতে পারে না । পড়িবাত্র কালে একবার এ 
পুস্তক একপার ও গ্রত্ত* খানি খুলিলে। কোন বিষয়েই 
মনলোবোগ হয় না। শরীর যখন শিআন্ত ক্রান্ত খাখে 
অথবা যণ্কালে নিদ্রার আবির হয়, তখন পড়িতে 
ণেলে গাতাবিষয় বোধগম্য হয় না, শরীরও পীড়িত 
হইয়! পড়ে! 
অধ্যযন করিবার ময় ঘেছুপ একাহভার প্রয়োজন, 
একাননের ভধিক কাল পড়িতে গেলে তাহা থাকেনা! 


পলা 


ঘি প্রতিদ্ঞারূঢ হইয়া! এইকপ কার্ষয অধিক সময় অতি- 
পাত ঝর] যার, তাহা হইলে মস্তিক্ধের পীড়া জন্বে। 
অমেকে অপ্প সময়ে অধিক বিদ) অর্জন করিবার অভি 
লাষে পীড়িত ও অকন্মণ্য হইয়া পড়ে। কেহ কেহ 
আবার শারীরিক পরিশ্রম এককালে বিসর্ভন দেন, তাহা- 
তেও নানাবিধ রোগ জন্মে। রাত্রি জাগরণ করিয়! 
পড়ার ত কথাই নাই, দিবসেও একক্রমে অধিক ক্ষণ 
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পড়া নিষিদ্ধ। বাত্রিকালে আহার করিবার পরে পাঠ 
অভ্যাস করিয়া! এদেশের অনেকে রোগ গ্রস্ত হইয়! পড়েন। 
এরূপ করা নিতঃন্ত অবিবেচনার কর্ম । অপ্প বয়সে যশ 
পাওয়া সুখের বিষয় বটে, কিন্তু তাহা করিয়া! চির দিনের 
জন্য রোগ ভোগ করা আবার জধিক পরিমাণে ক্রেশকর । 
বিদ্যালয়ের কাঁল ব্যতীভ বাটীতে ৪৫ঘন্টা কাল একাগ্রচিত্তে 
অধ্যয়ন করিলেই চলিতে পারে । প্রতাষে উঠিয়া ম্নানাদি 
সমাপন করিয়া কিছুকাল বেড়াইবার পরে, ২ খন্ট; কাল 
গড়া চলিতে পারে, ও বৈকালে ১ ঘটা ও সন্ধ্যার পরে 
২ ঘণ্টা পড়িলেই যথেষ্ট হয় । বাঁর মাস এই নিয়ম পালন 
করিয়া পড়িলে, আর রাত্রি জাগরণ করিয়া পাঠ অভ্যাস 
করিবার প্রয়োজন উপস্থিত হর না। যাহারা বগুসরের 
গথমে পাঠে উপেক্ষা করেন, তীহাদিগকেই পরীক্ষার 
কিছুদিন পুরে রাত্রি জাগরণ রি হয়। 





নবম অধ্যায় এ 


কহ 


নিদ্রা। 


নিয়ত পরিশ্রম করিলে শারীরিক যন্ত্র মকল দুর্বল ও 
নিস্তেজ হইয়া পড়ে, এজন] তাঁহাদের বিশ্ামকাল নির্দদিউ 
আছে] ক্রমাগত ১০1১২ ঘণ্ট| পরিশ্রম করিতে করিতে 
গুথমতঃ শরীর অবসন্ন হয়, ইতস্ততঃ গমনাগমনে 
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অনিচ্ছা হয়, ইন্দ্রিরগণ আনশ হইয়া আসে, ও অন- 
শেষে মনোবত্তি সকল নিতান্ত নিস্তেজ হইয়া পড়ে। 
তখন শ্রান্তি্থারিণী নিদ্রা উপস্থিত হইয়৷ বাহাজ্ঞান হরণ 
করিয়া ফেলে । পরিশ্রান্ত ও শোকতাপাকুলিত ব্যক্তি- 
দিগের পক্ষে, নিদ্রা যেরূপ মহোপকারিণী তাহ! অনে- 
কেই দেখিরাছেন। ফলতঃ নিদ্রা না হইলে নান। রোগ 
ও অচিরাৎ মৃত্যু পথ]/ন্ত হইয়া! থাকে। নিদ্রা হইতে 
উঠিলে পুর্ব দিনের পরিশ্রনজনিত ক্লেণ আর কিছুই 
থাকে না। 

রাত্রি নিদ্রার প্রকৃত অময়। দিবমে নানা প্রকার 
শারীরিক ও মানসিক পরিশ্রম করিয়া শরীর ক্লান্ত হইলে 
নির্বিষ্নে নিদ্রার আবির্ভাব হয়। যাহারা অনৰিষুখ, 
তাহার বছ ব্যয় করিয়াও সুনিদ্রা রূপ অমুলা রত্ব প্রান্ত 
হইতে পারে না। কেহ কেহ আবার এরূপ ছুর্ভাগ) ষে 
দিবাভাগ নিদ্রায় অতিপাতিত করে, ও রাত্রিকালে 
নিতান্ত জস্থির হইয়। নানা প্রকার কৃত্রিম উপাঁয় অবলম্বন 
পূর্বক নিদ্রাকে আহ্বান করে; কিন্তু এরূপ লোকের 
কখনই নুনিদ্রো হইবার সম্তাবন! নাই। 

শরীর সুস্থ না থাকিলে লুনিদ্রা হয় না। তখন নান! 
প্রকার স্বপ্ন উপস্থিত হইয়া ক্রেশদায়ক হইয়া! উঠে। 
অজ দোষ নিদ্রার বিশেষ প্রতিবন্ধক ঠ এজন) নিদ্র। 
যাইবার পূর্বে গুকতর ভোজন কর! অন্যাঁয়। 

যাহারা মানদিক পরিশ্রম করিতে করিতে শরীর 
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অন্ুস্থ করে তাহাদের অহজে নিদ্রা হয় না। শয়নের 
কিছুকাল পুর্বো ব্যায়াম করা ইহাদের কর্তব্য। ইহার! 
সন্ধ/ার পর নিশ্চিন্ত মনে স্থিরভাবে না থাকিলে, নিদ্রা 
মুখদর্শন করিতে পারে না। 

নিদ্রাকর্ষণ হইবামাত্র শয়ন কর! আখশ]ক। যাহাতে 
মন প্রফুল্ল থাকে, এবং মস্তি অ+স্থুর না হয়, এরূপ 
আমোদ প্রমোদ করিলে শ্ুনিদ্রা হইতে পারে । আত্মীয় 
শ্বীণের সহিত বাক্য।লাপ, শন্িশুগথের আমোদ প্রমোদে 
উৎসাহ দান, নুখপ্রদ পৃস্তকাদি প?ঠ প্রভৃতি উপায় দ্বার: 
এই মনোরথ সিদ্ধ হতে পারে। 

শয়নের পুর্বো ক্রোধ, ঘ্বেষ, বিরক্তি প্রভৃতি ক্লেশকর 
ভাবের উদয় হইলে দিদ্রার ব্যাঘাত জন্মে? এজন) ত€- 
সমুদার় পরিত্যাগ করা উচিত। তঙ্কালে আমোদ 
প্রমোদ করিয়া ক্লতজ্ঞচিত্তে জগদীশ্বরের মহিম। চিন্ত 
করিতে করিতে নিদ্রাভিডুত হইলে যেরূপ সুখী হওর়! 
বায় এরূপ আর কিছুতেই হয় না। কোন একটী বিষ; 
মনোনিনেশ করিলে শীয়ে নিদ্রা হয়। অনেকে পুস্তক 
পাঠ করিতে করিতে নিছ্িত হন তাহার কারণই একা- 
গ্রতা। অন্ধকারে নিদ্রার সুবিধা হয় । এজনা শয়নের 
পূর্বে প্রদীপ নির্বাণ করা আবশাক। 

শয়নের পূর্বো হস্ত পদ ও যুখ প্রক্ষালন করিয়া, 
তোয়ালে বা মোটা কাপড় দিয়া গাত্র মার্জনা কর 


এ 


উচিত। তখন ফানেল গভাতি সপড় পরিত]াগ পূর্বক 
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যে পরিমানে কার্পাসের কাপড় ব্যবহার করিলে শীত 
নিবাপণ হয়, তাহ দ্বার! গাত্র আচ্ছাদন করা বিধেয়। 

আমাদের শয্যা নিতান্ত কঠিন বা কোমল হইলে 
নান] প্রকার দোষ ঘটে । শিশুদিগের শষ্য অপেক্ষাকৃত 
কোমল হওয়া! আবশ্যক । 

আহারের অববহিত পরে শয়ন করিতে হইলে ১ই বা! 
২ ঘণ্ট1] কাল বামপার্শে ও পরে দক্ষিণপীর্শে শয়ন কর! 
রা | চিত হইয়া শয়ন করিলে মেকদণ্ড ক্রিষ্ট হয় ও 

ক্ষঃস্থলে ভুর্বহ ভার বোধ হয়, তাহাতে নান! প্রকার 
ভয়ানক স্বপ্ন উপস্থিত হইয়৷ সুনিদ্রার ব্যাঘাত জন্মাইয়! 
দেয়। ইছাকেই লোকে * মুখ-চাপা ৮ বলে। রক্ত সঞ্চা- 
লনের ব্যাঘাত হওয়াতে ও মেকদণ্ডের স্রাযুতে আঁখাত 
লাগাতে এই ক্লেশকর পীড়া উপন্থিত হয়, এবং ইহাতে 
কোন কোন ব্য'ক্তর মৃহ্যুও হইয়া! থাকে। 

শয়নক1লে গাত্রাবরণ ব্যবহার কর] কর্তব্য বটে কিন্তু 
তাছ। অতিরিক্ত পরিমাণে ধারণ করিলে শরীর উত্তপ্ত 
হয়, এবং ধর্ম-নিঃসরণ হওয়াতে নিদ্রার ব্যাঘাত করিয়! 
ফেলে । নিদ্রাকালে গাত্রবগ্ দ্বারা মুখ নানিকাঁদি আত 
রাখা অন্যায় । এরূপ করিলে, পুনঃ পুনঃ প্রশ্বানিত 
দুষিত-বাম্প গ্রহণ করিতে হয় ) তাহাতে পীড়া ও অকাল 
মৃত্যু হইতে পারে ॥ 

শয়নগৃছে বাযু-সঞ্চালনের বিশ্ষে পথ রাখা! উচিত। 
কেছ কেহ রাত্রকালের বায়ুকে এত তয় করেন, যে তাহ 


১5৬, স্বাস্থ্য-রক্ষা। 


কোন মতেই গৃছে প্রবেশ করিতে না পাঁরে ভাহার উপায় 
পির্ঘারণে নিতান্ত ব্যস্ত হইয়। উঠেন। এমন কি, জানাল! 
ও দ্বারের সন্ধিস্থানে অতি ক্ষত্র ছিদ্র থাকিলেও, তাহা 
ভুল! ব1 ছিন্নবন্ত্র দ্বারা রোধ করিয়া থাকেন। ইহাতে 
এত সশঙ্ক হইবার প্রয়োজন নাই । এরূপ করিলে বাঁঘু 
গামনাগমনের পথ রোধ করা হয় এই মাত্র। যেখানে 
শয়ন কর! হয় তাহার ঠিক সম্মখের জানালা ও দ্বার 
খুলিয়া রাখিয়া] নিদ্রা গেলে পীড়া হয়| 

এদেশে শীতকালে ৭৮ ঘন্ট। ও গ্রীক্মকাঁলে ৬৭ ঘন্টা 
নিদ্রা গেলেই বথেছ্ট হয়। শিশু ও রোগীদিগের পক্ষে 
অপেক্ষাক্ত অধিক সময়ের প্রয়োজন । অভ্যাসান্- 
সারে নিদ্রার সময় নির্ধারণ করা উচিত। কেহ কেহ 
আহার করিবা মাত্র নিদ্রাকট হন, অন্য কেহ কিয়ণুকাল 
পরে নিদ্রা যাইয়া! থাকেন | গ্রীত্মকালে ১০ টা ও শীত- 
কালে ৯ টার সময় শয়ন করিয়া, প্রত্যুষে উঠিলেই 
যথেক্ট হয়। নিদ্রান্তঙ্গ হইলে, শয্যায় থাকিয়। পুনরায় 
নিদ্রা ঘাইবার চেষ্টা করা অন্যায়; ইহাতে অনি 
ঘটে। ৰ 

এক গৃছে অনেকে শয়ন করিলে নান! প্রকার অনুখ 
হয়, হয় ত অধিক লোকের নিশ্বাম গ্রশ্বামে গৃহের বায়ু 
দুষিত হয় | সেই বাহু দূরীক্কত হইতে না পারিলে নান! 
রোগ জশ্মিবার সম্ভাবনা । এক বিছানায় অনেকে শয়ন 
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করা আরও দোঁষাকর। যাহার যেমন অবস্থা] হউক না 
কেন, এ বিষয়ে অবহেলা কর! নিতান্ত অন্যায়। 

ভখত্রদিগের মধ্যে অনেকে নিদ্রা বিসর্জন দিয় রাত্রি 
জাগরণ করিয়! পাঠ অভ]।ন করিয়া থাকেন। অষ্টম 
অধ্যায়ে ইহার দোষ বর্ণিত হইয়াছে । এরূপ করিয়। 
অনেকে চিররোগী হন, কেছে কেহ বা অপ্প বয়মেই 
মৃত্াগ্ামে পতিত হন। খযাঁছারা দিনমাঁনে রীতিমত 
জ্্যরূন করেন, তাহাদের পক্ষে রাত্ব জাগরণের কিছুমাত্র 
প্রয়েজন নাই । অনেকে দিবাভাগ বথা আমোদে বা 
ভআলমে) অতিপাতিত করিয়] বাত্রিকালে পড়িতে বমেন, 
এপ করা আরও অবিনবেচনার কন । 





দশম অধ্যয় 1 


মনোবুত্তি ! 
শরীর ও মনের যেরূপ নিকট সম্বন্ধ তাহা এই পুস্ত- 
কের স্থানে স্থানে উল্লিখিত হইয়াছে । শরীর কগ্ন হইলে 
মলোরত্তি সকল বিকৃত হইয়া! যায়, ও মাননিক কষ্ট 
হইলে শরীর অনুস্থ হয়, ইহ| অনেকেই অগ্গৃভব করিয়া- 
ছেন। ক্ষুধাকণলে ক্রোধ, শোক প্রভৃতির উদয় হইলে 
তঙ্ক্ষণাঁ, ক্ষুধা অন্তহিত হয়। কেহ কেহ প্রবল চিন্তা" 

বেগে ২৩ দিন অনাহারে থাকেন | 
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মনোত্বত্তি সকল সর্বদ] উত্তেজিত হইলে স্থাস্থ্া-ভঙ্গ 
হয়; অতএব যাহাতে মনে কোন উপদ্রব না হয় তদ্বিষষ়ে 
বিশে ননোযোগী হওয়া কর্তৃব্য। দেখা গিয়াছে 
যাহ!র] সর্বদা রাগ দ্বেবাদের বশীভূত, তাহার) দীর্ঘজীবী 
হয় গা । 

ধখছারা অর্গাদ। প্রসন্ন ও প্রচ্ুল্ল মনে থাকেন তাহারা 
অধিক পরিশ্রদ করিযঘ্াও ক্লান্ত হন না। ভোজনকালে 
আমোদ প্রমোদ করিলে, আত শীঘ্র পরিপাক ক্রিয়া 
নির্বাহ হয় । 

মনুষ/দিগের নানা প্রকার নিকট প্রব্নত্তি আছে! 
তঙ্সমুদায় প্রয়োোজলীর বটে, কিন্তু তাহাদগের বশীভূত 
হইলে পশুতুলা হইতে হয়। এই সকল হি প্রবল 
হইলে শারীরিক ও মানসিক উভয় প্রঞ্কার শ্তিরউ হান 
হয়, ২ পহিশেষে রোগপরম্পর! উপস্থিত হইয়] প্রাণ 
লা র কারু । 

এলো বভ্তির কাঁ্ধ্যাুনাকে লোকে দীর্ঘাদু বা অপ্পী 
হইয়া থাকে, এক্ষণে ভাহা এক প্রকার ৫ স্ুরীকুত হই- 
য়াছে। ষে যেব্যনসায় অবলম্বন করিলে অতিরিক্ত চিন্তা 

ও শ্াকীরিক অত্যাচার করিতে হয়, তাহাতে লিপ্ত হইলে 
দীর্ঘজীবী হওয়া অপেক্ষাকুত কঠিন হইয়া! উঠে। ১৮৩৪ 

ভবন্দে প্রসিয়ার অন্তর্ণত বলিন নগরে ব্াবমায়ানুরূপ 
লোঁকসংখ]! স্থির করিয়া তাহাদের মধ্য কতলোক ৭ 


বরের অধিক কাল জীবিত ছিল তাহা নিত হয়। 
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নিম্গে তাহার বিবরণ দেওয়া! গেল । 
১০০ যাঁজকের মধ্যে ০... ৪২ অন 


১১ ক্লুযিব্যবসায়ী ১.১, ৪০ 
১, বাণিজা ব্যবসায়ী ... ৩৫ 
৯১১ টনিক ... ... ২৯ ৩৩ 
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এক্ষণে বিবেচনা করিয়া দেখিলে আনায়ামে বোধ 
হইবে যে চিকিএসকের নালসায যেরূপ চিন্তা ও অনিরমের 
অধান তেমন আর কিছুই নাই । কি দিবা কি রাত্র যখন 
কেছ রোগাক্রান্ত হয়, অমনি চিকিৎসককে তথায় উপ" 
স্থিত হইতে হয় । ব্বয়ং বছৃকাল নিদ্রা বিসঙ্জন দিয়] 
ব1 অনাহারে থাকিয়া, অন্যের ক্রেশ শান্তির জন্য তাহাকে 
সব্দ! ভ্রমণ করিতে হয়, এবং কি উপায়ে পীড়িত ব্যক্তি 
শীঘ্র রোগমুক্ত হইবে অথবা জীবনদান পাইবে তাহা 
ভাবিতে ভাবিতে আস্ষির হইতে হয়। চিকিৎসা শাস্ত্রের 
যে অবস্থা, তাহাতে রোগ নির্ণয় করা বা যথার্থ এযধ 
পঁয়োগ করা অশেষচিন্তাসাধ্য । আর সকলকে দীর্ঘ- 
জীবী করিবার জন্য, চিকিছনককে অন্যান্য সমুদয় লোক 
অপেক্ষা অপ্পকাল ধাচিতে হয়। তীহাঁদের মধ্যে অনেকে 
আবার শালীরিক নিয়ম উপেদ্ষাও করিয়া থাকেল। 


১২০ স্বাস্থ্য রক্ষা । 


অনায়ানে আঁরোগ] হইবার উপায় আঁছে ভাবিয়া! সামান্য 
অনিয়ম গ্রাহা করেন না কিন্ত পরিণামে তাহাতে অনেক 
অনিষ্টাপাঁত হয়। 

. শিক্ষকের! প্রায় চিকিশ্সকদিগের ন্যায় অপ্পাযু। 
ইহাদের মর্যাদা ও এক্বরধ্য অপেক্ষাকৃত ন্যুন, সুতরাং 
বিবেচনা করিয়া! দেখিলে শিক্ষকের ব্যবদায় সর্কাপেক্ষ 
ক্ষতিজনক ও প্রাণনাশক জ্ঞান করিতে হইবেক। 

সামান্য যাজক ও ক্লষক সর্বাপেক্ষা ভাধককাল ধাচিছে 
পাঁরে, কারণ তাহাদের মানসিক ক্রেশ ও ছুর্ভাবন! প্রায়ই 
নাই। তাহারা প্রতিনিয়ত একই নিয়মে কার্ধ) করিতে 
পারে, ও তাহাদিগকে অন্যের অনুরোধে শরীর বা মনকে 
বিচলিত .করিতে হয় না। অন্যান্য ব্যবসায়ের বিষয় 
যাহ1 লেখ। হইয়াছে, তাহ! পর্য)ালোচন। করিলেও গরকুত 
কারণ সকল অন্ুভ্ভূত ছইবে যে। শ্রেণীস্ছ লোকের মনো- 
রৃত্তি অন্ুক্ষণ জটিল পথে চালিত হয়, ভদ্বাধে] অধিক 
সংখ্যক ব)ক্তি অন্পকালে কালগ্রামে পতিত হইবেন 
তাঁহার আর সন্দেহ কি। মানসিক পকিশ্রমে স্ুশয়ু-যন্ত্র ও 
মন্তি্ ক্ষয়-প্রাপ্ত হইয়া থাকে। পেশী নকল ঘেনন অপ্প 
বিশ্রামের পরই পুনরায় কার্ধ)ক্ষম হয়, স্নায়ু সকল দেরপ 
ক্লান্ত হইলে, তদপেক্ষা অধিককাঁল বিশ্রাম না করিলে 
সবল হয় না। নিয়মিত নিশ্রাম না পাইলে স্সায়ুযন্ত ক্ষীণ 
হইয়] পড়ে, তাহাতে সকল প্রকারছুশ্চিকিএস্য রোগ পর- 
স্পূর! উপস্থিত হয়। 
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এক্ষণে দেখ] ঘাঁইতেছে, যাহারা স্ৰভাঁবতঃ ক্ষীণ বা 
চুর্দল অথব1 জামান] কাঁরণে পীড়িত হয়, তাহাদের পক্ষ 
চিকিতম! বা অধ্যাপন| কার্য ভয়ানক অনিষ্টকর ; এরূপ 
ব্যক্তিরা প্রথমতই* বাজন বা কর্ষণ কার্ষে; ব্যাপৃত হইলে 
অপেক্ষা্কত স্ুস্থকায় ও দীর্ঘজীবী হইতে পারে । যাছা- 
দের শরীর ও মন বল তাহাীরও আইন, চিকিৎুস! 
ব! আধ্যাপনা! অবলম্বন করিলে পীড়িত হইবার জভ্তাবনা, 
অতএব এ নকল ব্যবসায়ে থাকিলে অধিকতর অতর্কতার 
আবশ্যক করে। 

সভ্যতার বুদ্ধি সহকারে পৃথিবীতে অভিনব রোঁগ- 
পরম্পর! দৃ্ট হইতেছে, এবং অসভ্যাবস্থার কোন কোন 
রোগ বিরল বা অন্তঙ্িত হইতেছে । কিন্তু যত দিন 
লোকে ব্)বনায় ব1 ক্ষণিক লুখের অনুরোধে, অলঙ্ঘয নিয়ম 
সকল অবহেল! করিবে, তত কাল পুথিবী রোগ-শোক-শুন্য 
বিমল আনন্দধাম হইবে এরূপ ভরমা করা! ধায় ন!। 
কখনই যে এরূপ সুখের সময় উপস্থিত হইবে, মানবজাতির 
পুর্বব্ত্তান্ত পর্যযালোচনা করিয়! তাঁহ। বোধ হয় না | 


তব 


পরিশিষ্ট । 


খাদ্যের পুর্টিকাঁরিতা । 
প্রসিদ্ধ রসাঁয়নশান্ত্র-বেত্তা লীবিগ্ মহোদয় কতিপয় 
থাদ দ্রব্যের আপেক্ষিক পু্কিকারিতা গুণ তাহার জগ্র- 
ঘিখ্যাত গ্রন্থে লিপিবদ্ধ কারয়াছেন। তাহা হইতে 
নিম্নলিখিত কয়েকটী দ্রব্যের বিষয় উদ্ধ ত কর! গেল। 
ইহার অধ্যে কোন কোনটীর পরিপাককালও লিখিত 
হইল। 
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মাড-স্তন্যকে আদর্শ ধরিয়া অনান্য দ্রব্যের পুঁহি- 
কাঁরিতা নিণীতি হইল । 

ডাক্তার লীবিগ্‌ খাদের যবক্ষারজান-বিশিষ্ট অআহশ- 
কেই পুঁফিক'রী বিবেচন! করেন। তাঁহার মতে অপরাপর 
উপাদান সকল দেহ-নির্মাণ-কার্ষোেয লাগে না। কিন্তু 

কনে আনেক বিচক্ষণ পণ্ডিতের! এ মতের সম্পূর্ণ আন্ু- 

মোদন করেন না| যাহা হউক লীবিগ ঘাহ। লিখিয়াছেন 
তাহা নিতান্ত অসুলক নহে । 

খাদাদ্রব্য পুফিকারী হইলেই ঘে উত্কুন্ট খাঁদ্য বলির? 
পরিগণিত হইবে এমত নহে । অভ্যাস ও শারীরিক 
অবস্থা ভেদে কোন কোন দ্রব্যের উপকারিতা ৰা অপ- 
কারিতা প্রকাশ পাইয়া উঠে | কেহ কেহ মাংস খাইলে 
অনুস্থ হন, কেহ ব! হুপ্ধ ঘত প্রভৃতি খাদ্য খাইতে নিতান্ত 
অনিচ্ছ1 প্রকাশ করেন। অতএব ব্রানায়ন শাস্ত্রের কথার 
উপরি নির্ভর করা যাঁয় না। পাকযন্ত্রে উপস্থিত হইয়া 
কোন্‌ দ্রব্য কিরূপ কার্যকারী হইবে তাহা প্রতে)ক ব্যাক্তির 
অভ]াস দ্বারাই জান! যায়। 

কয়েকটী দ্রেবয কখনই শরীরের কার্য লাগে না, উদ- 
রস্থ হইলে অপরিবর্তিত ভাবে বহির্গত হইয়! যায়। 
মণ্ুস্যের অধইল, শাক ও ফলের হরিদংশ, পেয়ার! প্রভৃ- 
তির বীজ, অস্থি ও ডাইল প্রভৃতির খোসা এই শ্রেণীভুক্ত। 
যাহাদের উদ্র1সয় আছে তাহাদের পক্ষে এ সমস্ত দ্রব্য 
বিশেষ অনিষ্ট কারী । 
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১। প্রত্যুষে শয্যা হইতে উঠিবে। উঠিবা মাত্র মুখ 
প্রন্গালন করিবে, ও তরায় মলত্যাগ করিবে । প্রত্যহ 
প্রত্যবে মলত্যাগ অভ্যাস কর! উচিত। তৎ্পরে কয়- 
লার গুড় দিয়! দন্ত পরিষ্ক ত করিবে! তাহাতে মুখের 
হুর্গন্ধ যায় । তামাকের গুলের গুড়াও ভাল । পীড়া 
কালে লবণ দিয়! মুখ ধুইলে ভাঁল হয় । 

২। মুখ খুইয়1 তণ্পরে শীতল জলে ন্নান করিবে । 
সালের পরে শুষ্ক কাপড় দিয়। গাত্র মার্জনা করিবে । 
মানের পর অসরবতৃ পান করিবে, অথবা ক্ষুধা অলুসারে 
অন্য কোন দ্রব্য খাইবে। স্নানান্তে জথবা অন্য কোঁন 
জময়ে আদ্র বস্ত্র ব্যাবহার করিবে না। 

৩। নির্দিষ্ট সময়ে প্রফুলচিত্তে অনন্যমনে পীরে 
ধীরে চক্বণ করিয়া আহার করিবে । অপরিমিত আহার 
করিবে না 1 উদরের পীড়া থাকিলে তগুকালে জল পান 
না করিয়া ১1৩ ঘন্টা! পরে জল পান করিবে । যে যে্রব্য 

খাইলে কষ্ট হয় তাহা! কখনই খাইবে না । আহারের 
পরে সুন্দর রূপে আচমন করিবে । কিয়ণ্ক্ষণ বিশ্রাম না 
করিয়া অন্য কর্ম করিবে না। 

৪1 পানী দ্রব্যের মধ্যে শীতল জল, ছুধ, চিনি বা 
নিছরির রব, অথবা লেবু, দালিম প্রভৃতি ঈবদন্ন 
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ফলের রস, গ্রহণ করিবে | কোন মভে মাদক দ্রব্য সেবন 
করিবে না। 

৫। ঘন্ম নির্গমন আরম্ভ হইলে অথবা শ্রমের পর 
শরীর উত্তপ্ত হইলে, গায়ে শীতল বাভাঁ লাঁগাইবে না| 
এ সময়ে শীতল জল পান অথবা শীতল জলে নান 
নিষিদ্ব। শীতল বাঁয়ুতে শয়ন ও উপবেশন করিবে না| 
প্রত্যহ ৩1৪ ঘন্টা কাঁল নির্মল বাঁয়ু সেবন করিবে, কিন্তু 
ব্টির সময় অথবা শীতকালের রজনীতে গায়ে বাতাম 
লাগিতে দিবে ন! | 

৬। শয] হইতে উঠিবা মাত্র গুহের ঘ্বারাঁদি খুলিয়া 
দিবে, ও দিবসে গুহের অভ্যন্তরে সুন্দর রূপে বায়ু গমনা- 
গমনের সুবিধা! করিয়া রাখিবে । শধ্যাথৃহ অদ) শীতল 
কল্য উত্তপ্ত হইলে পাড়া হয় । 

৭1 খতুর প্রকৃতি অল্মারে গাত্র-বস্ত্র ব্যবহার করিবে? 
শীতকালের কাপড় মোটা হওয়া] আবশ্যক । শীতের 
অব্যবহিত পুর্ষেই শীতবস্ত্র ব্যবহার আরম্ভ করিবে, ও 
শীত অবসান হইলেও যতদিন ভাল করিয়া গ্রীক্মের 
আবিভাীঁব ন! হয়, তত দিম, তাহা ত্যাগ করিবে না। 

৮। প্রত্যহ নিয়মিত পরিশ্রম করিবে, ও নির্দি্ট 
লময়ে িদ্রা যাইবে । শীতকালে ৭৮ ঘন্ট। ও প্রীক্ষ 
কালে ৬৭ ঘন্টা যথেষ্ট । শিশু ও রোগীদিগের অধিক 
নিদ্রার প্রয়োজন । 

৯ | পচা ব] ছুর্দ্ধময় ভ্রবা বাসস্থানের নিকটে রাখিৰে 
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না| বাসস্থানের নিকটে অনেক বৃক্ষ থাক ভাঁল নছে। 
শুষ্ক ও উন্নতস্থানে গৃহ নির্মাণ করিবে। 

১০। শরীর ও পরিধান বস্ত্রাদি সতত পরিস্ক.ত ও 
পরিচ্ছন্ন রাঁখিবে । পীড়াকালে বস্ত্রাদি বারশ্বার পরিত্যাগ 
করিবে! 

১১। অধায়নের অনুরোধে বায়াম ও নিদ্রা পরি- 
হার করিবে না। রাত্রি জাগরণ করলে শরীর অকর্মৃণ্য 
হয়, ও বুদ্ধি-শক্তি প্রথর থাকে না। 

১২। মলমুত্র ত্যাগের এয়োজন হইলে, অন্য কর্মের 

অনুরোধে তাহা হইতে বিরত থাকিবে না। তাহা হইলে 
লানা রোগের সৃত্রপাত হয়। 
১৩। নিয়মিত সময়ে মহজে পরিপাক কর যায় এইজপে 
আহার করিবে। আহারান্তে উত্তম রূপে মুখ প্রক্ষালন 
করিবে । দঈ্াতন করা ভাল বটে, কিন্তু খড়িক খাওয়া 
তাল নছে। 

১৪। প্রত্যহ আবশ্াাকমত ব্যায়াম ও বাযু মেবন 
করিবে। কিন্তু বায়ু প্রবাহে নিদ্রিত হইবে না। 
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